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IZVLECEK

V diplomski nalogi, ki je monografskega tipa, je predstavljen pomen in u€inek ustvarjalnega

giba v vzgojno-izobrazevalnem procesu.

Ena od oblik ustvarjalnega giba pri pouku Sportne vzgoje je kontaktna improvizacija, ki je
predstavljena kot nacin uglasevanja s samim seboj, ucenje komuniciranja, spodbujanje
socialnega razvoja in ustvarjanja gibov iz lastne biti.

Za izvajanje in poucevanja kontaktne improvizacije so predstavljene vaje in metode ucenja.

Kljucne besede: ples, improvizacija, izrazanje, sodobna pedagogika, Sportna vzgoja

ABSTRACT

The project, which is of monographic type, presents the effects and importance of creative

movement in the educational process.

One form of the creative movement at physical education lessons is contact improvisation,
which is presented as a way of finding harmony with one self, stimulating social
development, learning how to communicate, and creating movements from within our own
entity.

Methods and exercises for practising and teaching contact improvisation are also presented.

Key words: dancing, contact improvisation, style, modern pedagogy, physical education
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1. UVOD

TiSina... 1z globin se te dotakne misel o gibanju. Nejasna, zdrobljena v zrcalnih odsevih,
pomesana z oddaljeno glasbo, ponavljajoca se v nekem nedolocno zartanem prostoru. Je
misel o gibu resni¢na? Se je lahko oprimem? Je prava? Bo zmogla prodreti skozi sivino
vsakdanjika? Toda gib vzvaluje, se me dotika, seka, drobi, izgineva in se znova in znova
poraja. Cutim, da hoce na plan — skozi ude, nekje v hrbtu, skozi desno stran prsnega kosa,
vsepovsod ... Ostaja v meni kot zadrzan krik, kot ulovljena ptica, tava, se zaletava, isCe...
Staplja se zvokom, s Sepetom, s tleskom, z melodijo, z orkestrom ... Trka moc¢neje in moc¢neje
na stene notranjosti, tipa, dokler me nenadoma ne spravi v gibanje. Sprva neznatno,

nezavedno, potem pa vse bolj jasno, odrezavo, po moje ... PleSem ... (Zagorc, 1988)

Kaj je »Bitje«, se po Heideggerjevem mnenju ne da umsko misliti niti logi¢no izre€i, kajti
racionalnost in logika uniCujeta neposrednost »Bitja« in Cloveskega stika z njim. Zato sta
sodobna civilizacija in druzba samo oddaljevanje od »Bitja« Z razvojem tehnologije se
povedujeta razcep med bivajo¢im in »Bitjem«. Clovek se oddaljuje od antoloske podlage,
eksistenca izgublja svojo esenco, »Bitje« se zakriva cloveskemu dozivljanju. Heideggerju
»Bitje« ni ve¢ umsko dolocljiva substanca v obliki vi§je duhovne realnosti ali materije, ampak
skrivnostna nadstvarnost, ki je onstran vseh kategorij materialnega, pa tudi duSevnega sveta,

zato je logi¢no nedologljiva. (Sorli, 1990)

Ne gledamo telesa, temve¢ to, kar nam telo pripoveduje, izpoveduje, izraza, kak$no vzdusje
ustvarja. Kaj hoce vzbuditi v nas? Nas hoce prenesti v dolo¢eno razpolozenje? Mogoce pa
nima nobenih zahtev? Le giblje se. In vendar se mu odzovemo. Glejte, razveseljuje nas, buri
kdaj dozivel ustvarjanje z gibi, mu to postane nuja. Narediti nekaj, kar nihée drug ne naredi
tako kot ti. ZaveS se svojskosti lastnega telesa in jaza. Zavedanje. OsvesCanje. Potreba po
gibanju nara$¢a. Ideje kar same nastajajo in vsaka improvizacija je doZivetje. Zelja po
preskusanju je vse vecja, radoveden si in pripravljen na igro kot otrok. Spontan si, iskriv in

misli§, da svobodi ni konca ... (Knez iz Kos. N, 1982)



Osnovni problem na danasnji stopnji evolucije predvsem »zahodnega« Cloveka je njegovo
pojmovno dozivljanje sveta in realnosti. Ogromno mu pomeni njegova druzbena
identifikacija, njegova predstava o sebi kot subjektu druzbe. Pretezni del njegove identitete je
njegov »druzbeni ego«. Njegov velik strah in hkrati velika Zelja je predati se realnosti, ustaviti

nenehni tok misli, postati »kozmicni ¢lovek«.

Osnovni princip nepojmovnega dozZivljanja se glasi: DoZivljam, torej sem. Pri duhovno
realiziranem c¢loveku je dozivljanje realnosti pomembnejSe od dozivljanja mentalnih predstav

o realnosti.

Na osnovi spoznanj o ¢lovekovem dozivljanju, o ¢loveku kot kompleksnem energijskem bitju,
o njegovem delovanju, si lahko ucitelji, pedagogi in vzgojitelji postavimo naslednje
vprasanje: Kako usmerjati (mladega) ¢loveka, da bo postal samouresnicitveni tip — kozmic¢no

bitje, osvobojen pojmovnega dozivljanja realnosti sveta? (Leben, 1995)

Otrok naj ne bi bil »raztelesen«, kar je znacilno za tradicionalno $olo, ki si prisvoji u¢encevo
glavo z uSesi, o¢mi in usti, od mozganov si vzame predvsem levo polovico, od telesa pa so
zanimive kvecjemu Se delovne dlani. Tako ufenec kve¢jemu poslusa, gleda, odgovarja na
vprasanja, piSe in sem ter tja Se riSe, manipulira z didakti¢nem gradivom in poje. Ob tem
pridno ali manj pridno sedi na svojem, s sedeznim redom doloenem stolu. Opisano izhaja iz
tradicionalnega pojmovanja dvojnosti duha in telesa, dvojnosti znanosti in umetnosti,
logi¢nega in intuitivnega misljenja, iz spodbujanja delovanja leve hemisfere in zanemarjanju

delovanju desne hemisfere. (Krofli¢, 1999)

Sodobna svetovna misel v nasprotju s tradicionalno tezi k holisticnemu pristopu, kar pomeni,
da povezuje vzhodno modrost in zahodno znanost, povezuje umetnost in znanost, dopolnjuje
logi¢no z intuitivnim misljenjem, povezuje telesno z duSevnim. Ugotovitve raziskave kazejo,
da celostne metode ucenja in poucevanja, med katere sodi tudi ustvarjalni gib kot metoda
pouka, ucinkujejo razbremenilno oz. zmanjSujejo obremenitve in njihove posledice ter
delujejo preventivno. Kot razlagata ta pojav Torrance in Rockenstein (1988), ustvarjalni,
efektivni in kognitivni procesi aktivirajo in podpirajo drug drugega in drug drugemu
olajSujejo potek. Med poukom torej istoCasno poteka kognitivno ucenje in razumevanje ter

svobodno Custveno, telesno in umetnisko izrazanje. (Krofli¢, 1999)



S tem vstopajo v proces novi odnosi, zblizujejo se znanstvene in umetniske discipline,
zblizujejo se ucenci in ucitelji. Ustvarjanje s telesom in gibanjem deluje kot komunikacija, kot
ucna metoda, kot preventiva, kot terapija, ki zadovoljuje osnovne clovekove potrebe po
gibanju in omogoca samouresnicevanje v socialni interakciji.

Pot, po kateri katere lahko pridemo do navdihnjenega, kreativnega izrazanja skozi gib,
celostnega dozivljanja sebe in skupine, je kontaktna improvizacija, s katero lahko

ve¢namensko uc¢inkujemo na ucenca pri pouku Sportne vzgoje.

Ucenec tako spoznava samega sebe skozi nekoliko druga¢no aktivnost, odkriva bogastvo in
raznolikost gibanja z lastnim telesom, razvija obCutek zavedanja, sozitja z okoljem in samim
seboj, skratka, odkriva lepoto zivljenja — majhne skrivnosti, ki ostanejo ponavadi skrite ...Tak
nacin pouka Sportne vzgoje, ki ga omogoca ples kontaktne improvizacije, navaja na
razmi$ljanje o samemu sebi, o odnosu do svojega in soplesalCevega telesa, 0 moznostih
izrazanja osebnosti skozi gibanje, ki je lahko veliko bolj ustvarjalna, ucinkovita in

navsezadnje tudi bolj zanimiva, tako za ucitelja kot za ucenca. (Krofli¢, 1999)

2. PREDMET, PROBLEM IN NAMEN DELA

Proces vzgoje in izobrazevanja je morda eden klju¢nih vzvodov, s katerimi se lahko pospesi
psihi¢na evolucija. Problem je »samo v tem, ker je danasnji sistem vzgoje takSen, da nam le
pomaga prilagoditi se vzorcem te druzbe, ki neprestano vplivajo na nas, oblikujejo nas nacin

misljenja in tako se pocasi zunanji druzbeni pritiski preobrazijo v notranje. (Leben, 1995)

Sistem vzgoje samo poglablja Clovekov osnovni problem na tej stopnji evolucije, to je
pojmovno doZivljanje sebe in realnosti. Cloveku danes ogromno pomeni druzbena
identifikacija, njegova predstava o sebi kot o subjektu druzbe. Pretezni del njegove identitete
je njegov »druzbeni ego«. Njegov velik strah in hkrati velika Zelja je predati se realnosti

ustvariti nenehni tok misli, postati »kozmic¢ni ¢lovek«. (Leben, 1995)

Postavlja se torej naslednje vpraSanje — kako usmerjati mladega CEloveka, da bo postal

samouresnicitveni tip, kozmi¢no bitje, osvobojen pojmovnega dozivljanja realnosti ...



Na odgovoru na to vprasanje naj bi temeljila osnovna naloga izobrazevalnih sistemov.

V sodobnem izobrazevalnem procesu ima lahko klju¢no vlogo prav Sportna vzgoja. Pojem
ucinkovite in uspeSne Sportne vzgoje najveCkrat zozuje zgolj na kazalnike motori¢nih
ucinkovitosti — uspesnost pouka se primerja samo z dosezki merjenj Sportno — vzgojnega
kartona. Dana$nji model Sportne vzgoje pogosto zanemarja vprasanja, koliko so Sportne

vsebine vpete v ¢ustveno, umsko, socialno, duhovno in eti¢no oblikovanje mlade osebnosti.

»Umetnost je najvisji izraz clovekove zavesti, ki kot izraz sam, pa tudi s svojim uc¢inkovanjem
na zavest to presega in deluje na nezavedno. Umetnost je najbolj kompleksna podoba zavesti
in je mehanizem, preko katerega objekti iz realnosti skozi proces katarze v ¢lovekovi zavesti
kreirajo zavest samo. Katarza je kompleksno preoblikovanje obcutkov in je nekaj drugega kot
navadno sproScanje psihi¢no - emocionalne energije, saj gre za odlozeno reakcijo, ki omogoci
umetnisko delo. Tak nacin sproscanja se od navadnih obcutkov lo¢i po tem, da poleg obcutka

sprozi tudi proces intenzivne imaginacije.« (Vygotsky, 1971, v: Kompan, 1996)

Clovek nenehno hlepi po ponovnem izzivanju tistih Gustev in spoznanj, ki ga dvigujejo
»ekstatiéni  vzpon«, v zamaknjenost, v podozivljanje dozivetij ob stiku z naravo, s
soclovekom, z druzbo. Uzivanje v lepem tako rojeva umetnost, s pomocjo katere si ¢lovek
prizadeva vsa spoznanja, Custva in hrepenenja z razliénimi izraznimi sredstvi posredovati
drugim. Besede opredeljujejo literaturo in gledaliSko umetnost; glas, ton in zvok opredeljujejo
glasbo; kamen, les, glina, barva opredeljujejo likovno umetnost in arhitekturo; gib in

clovekovo telo pa opredeljujeta ples. (Zagorc, 1992)

Iz dneva v dan preizkusamo, do kam segajo meje naSih sposobnosti, kako prestaviti Ze
osvojene meje Se »korak« naprej, kje je absolutno, kako izvedemo gib, da se skozenj za¢ne
zrcaliti nasa duSa, nase notranje bitje, na$ genij ... Govorimo o uravnotezenju, ki se zacne s
fizicnim ravnovesjem, motoricnim ravnotezjem, »centriranjem« telesa, premagovanjem
zunanjih sil (sila teze, sila partnerja, obvladovanje prostora in ¢asa) in nadaljuje v psihi¢nem,
custvenem ravnovesju, notranji stabilnosti, osredotoenosti misli, zaznavanju partnerja,

najdenju »skupnega teziS€a«, v osmisljenosti gibanja in plesanja ... (Zagorc, 2000)



Nekaj o plesu

Mnogi poznavalci menijo, da je celotno ¢lovesko zivljenje ples. Ples je govorica telesa, je
gibanje ob zvoku, ritmu, govoru, glasbi in tudi ti§ini. Ze stoletja je del ¢lovekove kulture, saj
ga pozna vseh ve¢ kot 3000 doslej znanih kultur na svetu. Skozi svoje gibanje, skozi pesem in
glasbo je clovek izrazal svoje hrepenenje, zalost, veselje, boleCino, povezanost z

nadnaravnimi silami, bojevitost, eroti¢nost ...(Zagorc, 1992)

V clovekovem plesu se na nek simboli¢en nacin zdruzene vse moci in vsa svobodnost sveta.
Clovekovo plesno gibanje je kot valovanje morja in ne prenese nobenih meja. S plesom se na
poseben nacin izraza svoboda ¢lovekovega telesa in duha. V njem se zrcali skrita Zelja, da bi
se poistovetil z neskon¢nim kroZenjem ustvarjalnih sil v kozmosu. Kajti vse, kar se dogaja
izven nas, se na tak ali drugacen nacin odrazi tudi v nasi notranjosti in vse, kar se dogaja
znotraj nas, dobiva odblesk v svetu okoli nas... Nelo¢ljivi del narave smo, njenih oblik in
gibanj, njenih zvokov in barv, njene igre vetra in oblakov. NaSe bivanje, dozivljanje, nasa
tankocCutnost, izrazanje in ustvarjanje izvirajo iz naSega stika z naravo ter iz iskanja bistva

skrivnosti zivljenja. (Zagorc, 1992)

V plesu je naslo vse to, za kar uboga pomanjkljiva govorica ni ve¢ zados€ala — Custva, nagibi
in slutnje, ob katerih je beseda brez moci — svojo najmocénejSo in sproscujoco obliko. V
minljivih linijah, ki jih plesalceve roke in noge riSejo v prostor, zazivi tisto nepojmljivo
hrepenenje po brezkon¢nosti, prastara zalost, hkrati pa vriskajoce praveselje bitja nad svojim

zivljenjem. (Zagorc, 1992)

Ples je prav tako kot glasba svetovni jezik. Bornost Cloveske govorice, ki je omejena s
Stevilom besed in, Se posebej v vsakdanjem Zivljenju, pogosto osiromaSena na nekaj sto
besed, je v plesu zdale¢ presezena. Neskonc¢no Stevilo kretenj in gibov, telesnih drz in
polozajev, mimi¢nih gest obraza, izrazov oci itd. predstavlja posebno govorico, s katero
¢lovek sporoCa svoje misli, svoja zaznavanja, Custva, dozivetja, obCutenja, razumevanja,
nagnjenja in hrepenenja. Soigra telesnega in duSevnega je v plesu nasla Siroko zatocis€e. Ni
besed, ki bi ¢lovekovo pocutje lahko opisale tako zgovorno in natan¢no, kot so Stevilna

sporocila njegove telesne izraznosti, ki se sicer spreminja glede na zemljepisno dolzino in
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Sirino, barvo koze, raso itd., pa vendar v svojem bistvu opredeljuje posameznike in skupine v

dolocenih okoljih ter jih vpenja v nase skupno bivanje na Zemlji. (Zagorc, 1992)

Plesalec in plesalka sta bitji, katerih telo je najleps$i inStrument na svetu, njuno gibanje pa
najlep$a umetnina ... Delujeta povezano med seboj. Njuni energetski telesi, njuni auri sta ves
Cas prepleteni, pa Ceprav se zdi, da je vsak posameznik samosvoj »sistem« na plesiScu.

(Zagorc, 2000)

Ples se odvija na ve¢ ravneh hkrati: telesni, psihi¢ni, intelektualni, duSevni in na duhovni (na
materialni in astralni). Po eni strani je naSe gibanje odvisno od fizi¢nih sposobnosti
(motori¢ne sposobnosti — razli€ne vrste moci, gibljivosti, hitrosti, koordinacije, vzdrzljivosti,
ravnotezja), po drugi od intelektualnih, kot so pomnjenje, razumevanje, kinesteti¢no
predstavljanje in spomin, ucenje, koncentracija. Odvisno pa je tudi od dusevnih in duhovnih
sposobnosti, kot so emocionalna in psihi¢na stabilnost, sposobnost izrazanja custev,
dojemanje glasbe in ritma, usklajenost osebnostnih lastnosti, interpretacija dozivljanja,

karizmati¢nost... Vse je v nasem plesu prepleteno... (Zagorc, 2000)

Kako plesati zivljenje?

Plesalka Jasna Knez je napisala: »Ljudje prihajajo in odhajajo, stvari dobi§ in jih izgubis,
custva se porajajo, pa spet zbledijo ... le ples ostane.

Edini, ki mi ostaja zvest. Zlomim si nogo ... pleSem z roko, polomim si celo telo — Se vedno
bo ples zivel v meni. PiSem o njem, zivi v meni in me hrani. Ljubim Zivljenje, vendar ga zares
obcutim Sele v plesnem zanosu. V tem je beda in lepota nasega Zivljenja. Sem v nekem smislu
tragi¢na oseba, hkrati pa je v tem tudi moja sreca; ne morem sprejemati nobenih uzitkov,
ljubezni, spoznanj, ne da bi vse to predelala najprej v svet, ljudem, skozi ples. Sele takrat sem
dozivela izpolnitev. Ples je postal moja nujnost. Odtlej se ves Cas spraSujem: kako plesati
zivljenje in kako Ziveti ples? Odgovora ne najdem ...

IS€em ga ... s plesom ...«

(J. Knez iz N. Kos, 1982)
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O ustvarjalnosti v plesu in umetnosti

Bistvo vsake umetnosti je izrazanje z dolocenimi simboli. Pri tem se pojavljajo abstrahiranja,
odmisljanja nebistvenega in osredotocanje na bistveno. Plesalec ali koreograf izlus¢i iz neke
realne oblike gibanja ¢isto dinami¢no obliko, ki ima simboli¢ni pomen in nosi neko

umetniSko sporocilo. (Zagorc, 1996)

Pri pouku, kjer uporabljamo gib kot ustvarjalno sredstvo (npr. pri Sportni vzgoji) ne gre za
umetniSke dosezke (ali pa se tudi lahko zgodijo), pa¢ pa za proces, ki poteka na nacin
umetniSkega ustvarjanja. Gre za preoblikovanje ob¢utkov, to ni navadno spros€anje energije,
gre za odlozeno reakcijo in proces intenzivne imaginacije (Kompan, 1996). To je lahko
razlog, da v ustvarjalnih gibalnih dejavnostih otroci tako presenecajo svoje ucitelje, pa tudi
sami ucitelji so preseneceni nad svojo ustvarjalnostjo v pedagoskih delavnicah ustvarjalnega

.....

1992)

Ko ucenec ustvarja z gibanjem, je v to nujno vkljuena njegova celostna osebnost. Pri tem se
srecuje z globinami lastnega jaza, ¢rpa iz svojih izkustev, veca svojo obcutljivost za obliko.
TakSno wustvarjalno plesno udejstvovanje pospeSuje osebnostno znanje in omogoca

samouresnicitev. Za osebnostno rast je »najprimernejSi« usmerjen in izrazni ples.

Izrazni ples spodbuja izrazanje posameznika; niti dva plesalca ne pleseta enako, ne v gibanju

in ne v obcutenju.

Vc¢asih nase gibanje v izraznem plesu izhaja iz notranjega Custva. Spet drugi¢ ga stimulirajo
misSice, ki si zelijo gibanje. Na ta nacin je izrazni ples lahko najpopolnejSa oblika vaje, ki

osvobaja telo. (Krofli¢, 1999)

Izrazni ples je najvi§ja fizi€na in Custvena sprostitev. DuSa se umiri, telo se giblje samo,
dihanje je stimulirano, Zivljenjska energija tece in najde takojsen izraz. Bolj ko se duSa umirja
in nas energija premika, bolj smo osvobojeni in zivljenje in umetnost se pojavljata skupaj ...

(Fineberg, 1990)
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Opredelitev pojma ustvarjalnega giba

Gibanje v vzgojno izobrazevalnem procesu je lahko funkcionalno, kar pomeni, da sluzi
izvedbi doloCenega vsakodnevnega opravila, delovne ali Sportne naloge. Gibanje je lahko tudi
ustvarjalno, kar pomeni, da sluzi ustvarjanju gibalnih oblik, je sredstvo izrazanja notranjega
sveta ter podozivljanje notranjega in zunanjega sveta (tudi vzgojno izobrazevalnih vsebin).

Slednje je kot sestavina celostnega pouka predmet nasega poucevanja. (Krofli¢, 1996).

Opredelitev kontaktne improvizacije

Kontaktno improvizacija lahko primerjamo z evritmijo, ki jo Steiner definira kot vidni govor,
ki z gibanjem posameznika ali skupine izraza duSevno vsebino po dolo¢enih zakonitostih,
tako kot govor ali glasba. Ko se ¢lovek evritmi¢no giblje, je navdihnjen. Medtem ko
telovadba enostransko usmerja le na fizi¢no, umetnost gibanja v evritmiji zaobsega ¢loveka

kot celoto, v kateri so telo, duSa in duh eno. (Krofli¢, 1996

Kontaktna improvizacija je kot postmoderna plesna oblika nastala v zacetku 70-ih let 20.
stoletja v ZDA v Judson Dance Theater v New Yorku. V tej tehniki gibanje vedno znova
nastaja v trenutku stika/kontakta, od tod tudi ime kontaktna improvizacija. V moderni ples je
vnesla vsakdanje gibanje, kot so hoja, sedenje, stanje in lezanje ter s tem postavila pod vprasaj
estetske temelje plesa. Eden prvih ustvarjalcev, ki je raziskoval tako nastalo novo
razumevanje plesa, je Steve Paxton. Danes vsebuje elemente kontaktne improvizacije ve€ina
sodobnih plesnih predstav. Ples po principih teznosti zmeraj znova nastaja iz doloCenega
kontakta ali srecanja in ne sledi koreografskim zapovedim ter tako omogoca dialog med
najrazlicnej$imi ljudmi, najrazli¢nej$imi telesi in zmoZznostmi. Plesalki, plesalcu omogoca
harmonizacijo ¢utov, s tem poveca njuno sposobnost odzivanja na dogajanje v dolo¢enem
trenutku in krepi njune odzive glede na plesnega partnerja. Je neke vrste gibalni dialog.
Gibanje skozi kontaktno improvizacijo postaja stalno improviziran odgovor na dogajanje v
okolici in v plesalki, plesalcu samem ter s tem omogoca iskreno izraZanje o zakonitostih

zivljenja kot takega.

Z nalogo Zelim predstaviti kontaktno improvizacijo in jo priblizati poucevanju v Solah.
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3. CILJI

e Predstaviti pomen in ucinke ustvarjalnega giba v vzgojno-izobraZevalnem
procesu.

e Predstaviti kontaktno improvizacijo kot nacin uglaSevanja s samim seboj, ucenje
komuniciranja, spodbujanje socialnega razvoja in ustvarjanja iz lastne biti pri
pouku Sportne vzgoje.

e Predstaviti oblike vadbe in metode u¢enja kontaktne improvizacije.

4. METODE DELA

Diplomska naloga je monografskega tipa. Glede na namen diplomske naloge je bil narejen

izbor in pregled tuje in domace literature.

V diplomski nalogi je bila uporabljena naslednja metodologija:

A: Iskanje tuje in domace strokovne literature v knjiznicah Fakultete za Sport, Pedagoske

fakultete in lokalnih knjiznicah.
B: Pri izboru in pregledu literature so bila uporabljena naslednja merila:
e besedila v angleskem in slovenskem jeziku;
e iskanje strokovne literature v podatkovni bazi Cobiss in v medmreZju po klju¢nih

besedah: kontaktna improvizacija, ustvarjalni gib, ples, Sportna vzgoja, vzgoja in

izobrazevanje.
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5. POMEN IN UCINKI USTVARJALNEGA GIBA V VZGOJNO
IZOBRAZEVALNEM PROCESU

V zahodni omiki se nagibamo k temu, da dajemo poudarek razumskemu misljenju,
sposobnosti verbalnega izrazanja, gladkemu branju in tudi sicer se najraje odlikujemo v
analiticnem mi$ljenju. Manj pomembne se nam zdijo moZnosti obvladovanja prostora,
umetniskega dojemanja, ustvarjalni procesi in intuitivno misljenje, skratka sposobnosti, ki jih
povezujemo z desno mozgansko polovico. Tudi v nasih Solah se pouk odvija na podoben
nacin, vendar bi morala celotna vzgoja stremeti za tem, da razvijanje desne mozganske
polovice ne bi bilo zgolj naklju¢je. Brez razvoja desne mozganske polovice se izgublja

originalnost, izvirnost in izdelki postajajo stereotipni. (Zagorc, 1992)

Znanstvene metode nas napeljujejo k razmisljanju o nacinih, metodah in sredstvih, s katerimi
bi bolj vplivali na razvoj desne moZganske polovice. Sodobna psihologija Se posebej
poudarja, kako pomembno je zaznavanje sveta s cutili, kajti vse tisto, kar dozivimo, ¢utno
dojamemo, zaznavamo s pomocjo lastne izkuSnje, ostaja bolje zapisano v nasSih mozganih.
Zato tudi v sodobni pedagogiki pristopi vse bolj vkljucujejo ustvarjanje z glasom in zvokom,

z barvo, glino in vsekakor tudi z gibom. (Zagorc, 1992)

Notranji svetovi, ki si jih posameznik sam ustvarja, otroku pomenijo prvo izkusnjo skladnosti,
celovitosti in smiselnosti. Ti duhovni modeli lahko postanejo realnost, ¢e jih ¢lovek uporabi
pri razreSevanju vsakdanjih Zivljenjskih situacij. Ustvarjalnost je eden nosilnih stebrov

celostnega poucevanja in pridobivanja znanja.

Raziskave kazejo, da ucenci potrebujejo stimulativni umetnisSki program, ker s tem vplivajo
na boljSe rezultate, saj ima umetnost daljnoseZen vpliv na telesni in intelektualni razvoj
posameznika. Umetniska dejavnost namre¢ stimulira zavest o telesnih moceh, zmanjSuje
miSi¢ne inhibicije, krepi predstavljivost, prispeva k razvoju hkratnega zavedanja sebe in
okolja, integrira zavedanje, spoznavanje, spominjanje, obcutenje, pretok misli in akcijo. Kljub
tem in mnogim drugim spoznanjem se v nasi Soli Se vedno u¢imo pravil tudi pri glasbi in

likovni umetnosti, namesto da bi se ucili »glasbeno misliti« ali »misliti vizualno«. Mnogo
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vecjo pozornost bi morali nameniti metodam, ki bi razvijale uéencevo intuicijo, vizualizacijo

in empatijo, kinesteti¢ni obc¢utek, skupaj s tem pa ustvarjalnost.

Frostigova (1970) poudarja, da ima ustvarjalno gibanje veckratno vrednost, ker prispeva k
razvoju hkratnega zavedanja sebe in okolja; ker krepi predstavljanje, integrira zavedanje,
zaznavanje, spominjanje, custva, obcutja, misli in akcijo. Ustvarjalno gibanje, ki povezuje gib

in predstavo, zato omogoca najvisjo stopnjo integracije.

Bognar (1987) poudarja pomen giba v otrokovem izrazanju dozivljanja, naj si bo to kretnja,
mimika, ples, pantomima. Domneva, da je doZivljanje najpopolnejSe mogoce izraziti prav z
gibom, ker se Custveni naboj skozenj najlazje prazni. V zvezi s tem ugotavlja, da je evropska
civilizacija razvila ideal racionalnega Cloveka, ki ne izraza emocij. S tem je zapostavila gib
kot sredstvo izrazanja, kar je deloma vzrok tudi razli¢nih psihosomatskih motnjam, ki jih

druge civilizacije, kjer je gib ostal sestavina ¢ustvenega zivljenja, ne poznajo. (Krofli¢, 1999)

Vsakdo lahko uziva v ritmu, v svobodnem, improviziranem, pa tudi nadzorovanem izraznem
gibanju, vsakdo lahko uzije ¢utno veselje do ustvarjanja ... V tem je bistvena vrednota plesa,

zaradi Cesar bi moral postati del celotnega vzgojno-izobrazevalnega procesa.

Z uporabo ustvarjalnega giba pri pouk se oblikujejo uciteljeva in ucenceva ustvarjalna
staliS¢a, ki se kazejo v izvirnem reSevanju problemov, obcutljivosti za problem, odstopanju od
utrjenih navad, Sablon in stereotipov, v nekonformizmu v procesih misljenja in socialnem
vedenju. Konkretno se to kaze skozi ustvarjalno psihomotoricno aktivnost ucencev ter v

spros¢enem ustvarjalnem odzivu ucencev. (Kroflic, 1999)

Pri uvajanju ustvarjalnega giba kot metode pouka so bistveni vedenjski vzorci, kot so
sodelovanje, uciteljevo in ucencevo sorazvijanje ucnih vsebin in metod, kooperativno ucenje,
ucencevo reflektiranje odnosa med teoreticnim znanjem in prakticno uporabo, samostojnost
brez stalne uciteljeve intervencije, zaupanje, radovednost, strast po znanju (Shor, 1992). V
vzgoji za »biti«, ne le za »imeti« ali posredovati karkoli in torej tudi znanje, je Se posebej

pomembno ucenje z izkusnjo in umetnostno ustvarjanje. (Fontana, 1996/97)

Ustvarjalni gib se je pokazal kot primerna metoda spodbujanja ustvarjalnosti otrok in oseb z

blazjo, zmerno in tezjo motnjo v razvoju in kot ucinkovit pristop v procesu njihove
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socializacije, kot uc¢inkovita metoda pouka v socialni intergraciji romskih otrok v slovenskih
razredih, v intergraciji otrok z motnjami sluha in govora, pri vzgojno-izobrazevalnem delu s
hiper in hipokineticnimi otroki, z otroki z vedenjskimi tezavami, pa tudi pri delu z

nadarjenimi. (Krofli¢, 1999)

Analiza interpretacij uciteljev je pokazala, da ni bistvenih razlik v dozivljanju ustvarjalnega
giba med ucitelji — odraslimi, in u¢enci — otroki. Oboji se pri ustvarjanju z gibanjem sprostijo,
razvijajo pozitivne medsebojne odnose ob skupinskem ustvarjanju, oboji so motivirani za
nadaljnje delo, za oboje je znacilno ustvarjalno vedenje. Za nastanek in proces v skupini je, ne
glede na starost, pogoj psihofizi¢na sprostitev skozi kontaktne psihomotori¢ne dejavnosti, kar
potrjujejo praviloma uspele pedagoske delavnice s splosnim zadovoljstvom udelezencev ter
navdusenje in ustvarjalno vedenje otrok ob uporabi metode ustvarjalnega giba pri pouku.
Ucitelji so ugotavljali, da se je ustvarjalno vedenje ufencev pri tem nacinu dela kazalo v
Stevilnih novih zamislih (fluentnost), v izvirnosti zamisli, v miselni proznosti in v naéinu

izvedbe — elaboracija. (Krofli¢, 1999)

Za ustvarjalno vedenje, ki ga spodbujamo z metodo ustvarjalnega giba, je znacilno
udejanjanje razli¢nih vsebin. To pomeni, da pri reSevanju problema subjekt ne ostane na
predstavni in verbalni ravni, ampak prevede zamisel v akcijo, katere izrazno sredstvo je gib.
Udejanjanje poteka v interakciji s procesom vizualiziranja, ki je pomemben za celostno
dojemanje in ustvarjalno reSevanje problemov. Kot vrsta sociodramatske igre spodbuja
metoda ustvarjalnega giba otrokov kognitivni, emocionalni, socialni in psihomotori¢ni razvoj.

(Krofli€, 1999)

V odnosu do drugih psihomotoricnih sistemov je ustvarjalnost prispevek metode
ustvarjalnega giba ustvarjalnost, saj ucitelja in ucencev ne zozuje na obvladovanje danih
gibalnih vzorcev, ampak spodbuja k stalnemu iskanju novih na¢inov izrazanja v ustvarjalnem

procesu posameznika ali skupine. (Krofli¢, 1999)

Zato je metoda ustvarjalnega giba tudi tehnika ustvarjalnega misljenja. Posameznika spodbuja
k ustvarjalnem vedenju na manj obiCajen nacin, skozi kombinirano besedno in gibno
(nebesedno) aktivnost v ustvarjalnem procesu skupine. Pripomore k nastajanju, oblikovanju in
ucenju ustvarjalne naravnanosti. Ozaves¢a o nacinu ustvarjalnega misljenja in ustvarjalnega

reSevanja problemov v kakr$nikoli zivljenjski situaciji, u¢enju ustvarjalnih procesov skupine.
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Raziskava potrjuje izhodis¢no tezo, da ustvarjalni gib, v svojem bistvu umetnisko izrazno
sredstvo, lahko pri pouku postane sredstvo ustvarjalnega izrazanja logi¢nih in stvarnih u¢nih
vsebin. Na ta nacin prihaja do povezovanja formalnega, logi¢nega in analiticnega pristopa z
intuitivnim, zunaj logi¢nim, celostnim pristopom. V takem celostnem povezovanju je mogoce
videti spodbujanje intelektualnega ustvarjanja kakor tudi vzgajanje v smeri sodobnih tezenj po
povezovanju znanosti in umetnosti v smislu »humanizacije in poetizacije znanosti«.

(Fejnberg, 1987)

Igra kot metoda ucenja

V tradicionalni ob¢i didaktiki med uénimi metodami ne najdemo igre, ¢eprav je dokazano, da
je ucenje uspesno le, ¢e je otroku radost in ne prisila. (Bognar, 1987) Kot kazejo opazanja
uciteljev, je radosten odziv otrok na ustvarjanje z gibom med drugim pogojen tudi s tem, da
vkljucuje vse psiholoske znacilnosti igre ali, kot pravi John Locke (1967, v Bognar, 1987), da

gre pri uenju za »vprasanje ¢asti, zaupanja, uzivanja in zabave ...«

»Z igro in torej tudi z u¢enjem preko igre in tudi z ustvarjalnim gibom kot metodo pouka
otrok zadovoljuje osnovne psihi¢ne potrebe po ljubezni, moci, zabavi in svobodi (Glasser,
1995). Ce k zahodnim empiri¢nim ugotovitvam in znanju dodamo Se izkusnje vzhodne
holisticne modrosti, bi igro lahko opredelili kot duhovno disciplino, v kateri tvorita telesna
aktivnost in duhovna osredotoenost posameznika medsebojno dopolnjujoco celoto. V
ustvarjalnih gibalnih kooperativnih igrah in v ustvarjalnem gibu kot metodi pouka se vse to
konstruktivno vklju¢uje v celoto. Z ustvarjalnimi kooperativnimi igrami spreminjamo

negativna Custva v pozitivna. (Krofli¢, 1999)

Vsa ta naSteta in smiselno povezana spoznanja se lahko uresnicuje tudi s kontaktno
improvizacijo, s pomoc¢jo katere se u¢imo, kot pravi J. Knez, »narediti nekaj, kar nih¢e drug
ne naredi tako kot ti. Zaves se svojskosti lastnega telesnega jaza. Potreba po gibanju narasca.
Ideje kar same nastajajo in vsaka improvizacija je doZivetje. Zelja po preskusanju je vse
vecja, radoveden si in pripravljen na igro kot otrok. Spontan si, iskriv in misli§, da svobodi ni

konca ...« (iz Zagorc, 1992)

18



KONTAKTNA IMPROVIZACIJA KOT NACIN UGLASEVANJA S SAMIM SEBOJ,
UCENJE KOMUNICIRANJA, SPODBUJANJE SOCIALNEGA RAZVOJA,
RAZISKOVANJE CUSTEV IN USTVARJANJE Z LASTNE BITI PRI POUKU
SPORTNE VZGOJE.

Smo v fazi »kozmicne evolucije«, ki zahteva poglobljeno spoznavanje »sebe — Bitja«.
Individualizacija je proces umirjanja druzbenega in rojevanje kozmi¢nega ega, je boleca in
hkrati osvobaja. Bitje — konstantna urejenost vesolja postavlja pravila kozmic¢ne igre. Po njih

moramo igrati, druge moznosti nimamo. (Sorli, 1990)

Pravilno zastavljen pouk Sportne vzgoje je eden redkih predmetov v vzgojno—izobrazevalnem
procesu, pri katerem bi lahko ucenec resnicno »nasSel samega sebe in se zavedal svoje

edinstvene osebnosti.

Dozivljanje notranjega miru

Pri kontaktni improvizaciji se na zacetku sprostimo in umirimo, da lahko potujemo v notranji
svet, v katerem obcutimo svoje telo, dozivljamo sebe. S potovanjem v notranji svet
senzibiliziramo svoja Cutila, ne le obi¢ajnih pet zunanjih cutil, ampak dvanajst ¢util, dvakrat
Sest, pri cemer upostevamo tudi kinesteti¢no ¢utilo v miSicah, s katerim zaznavamo gibanje,
polozaj telesa, napetost in sproScenost. Vec€ina ljudi sploh ne ve, da to ¢utilo ima, ker pa¢ ni
na zunaj vidno. Vseh pet vsakomur znanih cutil je usmerjenih navzven, na prestrezanje
zunanjih drazljajev. Kinesteticno ¢utilo pa nam omogoca zaznavati dogajanje v sebi, je pot v
sebe. Z razli¢nimi sprostilnimi in meditativnimi tehnikami, ki jih lahko vpletamo v metodo
ustvarjalnega giba kot umirjevalni del kooperativne igre, razvijamo obcutljivost navzven in
obcutljivost navznoter, »prisluhnemo« okolju in »prisluhnemo« sebi. Z vi§jo kakovostjo
zivljenja, ko smo potrebi po osnovnem obstoju zadostili in nam ne gre ve¢ samo za materialno
blaginjo, lahko prisluhnemo notranjemu svetu, ga raziskujemo, razvijamo misljenje in

uporabljamo razum na drugacen nacin. (Krofli¢, 1996)

F. Pedicek uvaja izraz »biolosko ugodje«, ki se pojavlja v ¢loveku ob ritmicnem gibanju

telesa, ob katerem se Clovek globlje zave svojega obstoja. S plesom namre¢ nekako posnema
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in navzven izraza utripanje vsake svoje celice, ritem vseh svojih osnovnih bioloskih procesov,

ki vsi potekajo po vzorcu enakomernega ponavljanja napetosti in sprostitve. (Zagorc, 1992)

Se zlasti otroci in mladostniki najdejo posebno zadovoljstvo v plesu, kajti mnogi med njimi
odkrijejo v njem pot za osvoboditev svojih Custev in obcutij, ki jih s pomocjo besed tezko
spravijo na povrsje. Plesno gibanje prav tako veliko prispeva k samozavedanju, obcutju
uspeha in zadovoljstva, saj omogoca oblikovanje ustrezne telesne slike in vliva
samozadovoljstvo, vpliva na vedenje, odnos do drugih in na oblikovanje staliS¢. (Krofli¢,

1996)

Ucenje komuniciranja

S kontaktno improvizacijo izvajamo ustvarjalni gib, ki se v nenehnih razli¢nih odnosih, stikih
s prostorom in soplesalcem nadaljuje v kooperativno igro. Igra, gibanje, sodelovanje in
ustvarjanje v skupini omogocajo razvijanje kakovostne komunikacije skozi vec
komunikacijskih kanalov, ne le skozi besedo. Kot pravi R. Evans in P. Russell (Kroflic,
1996), je »komunikacija bistvo vsakega odnosa, je nit, iz katere je stkana cloveska druzba.
Prava komunikacija vkljucuje izmenjavo vseh zivljenjskih izkuSenj tako na besedni kot na

nebesedni ravni.«

Pomembna sposobnost emocionalne inteligence je po Golemanu (1995) tudi empatija, ki jo
opredeljuje kot sposobnost od¢itavanja obcutij drugih. K temu nas navajajo tudi ugotovitve
Kalliopuske (1989) o pozitivnih ucinkih glasbe in plesa na empati¢nost mladostnikov, in
ugotovljeni uc€inki urjenja v afektivnih sestavinah empatije na zmanjSevanje negativnega
socialnega vedenja (Eisenberg, 1988) in s tem izboljSanje medsebojnih odnosov v razredu.
Raziskovalci (Gallo, 1989) poudarjajo, da je empatija pomembna tudi za ustvarjalno reSevanje
problemov, ker tu ne zadosSc¢ajo le divergentno misljenje in ustvarjalne lastnosti, kot so
fluentnost, izvirnost, fleksibilnost, elaboracija. Pomembni sestavini sta namre¢ prav
empati¢nost, t.j. sposobnost vzivljanja v problemsko situacijo, in imaginativnost,
predstavljivost, tj. sposobnost slikovnega misljenja in vizualiziranja problema oz. situacije.
Sposobnost vZivljanja pa prav gotovo lahko urimo in izboljSujemo prav z kontaktno

improvizacijo, kjer s partnerjem ohranjas nenehno spreminjajoco tocko stika. (Krofli¢, 1996)
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Vloga kontaktne improvizacije pri spodbujanju socialnega razvoja

Pomembno vlogo ima kontaktna improvizacija tudi pri razvijanju »socialnih sposobnosti«, ker
spodbuja stike z drugimi, vliva zaupanje, razvija obcutljivost, prilagodljivost, sodelovanje,
skupinsko reSevanje problemov, uposStevanje pravil, vzdrzevanje pozornosti, vodenje in

podrejanje, iniciativnost in sodelovanje pri najrazlicnejsih aktivnostih.

Celostna metoda ustvarjalnih gibalnih kooperativnih iger, med katere po svojih znacilnostih
pristevamo tudi kontaktno improvizacijo, ustvarja moznosti, da otroci zadovoljujejo temeljne
potrebe po gibanju, osebnem prostoru, dotiku, ¢ustveni toplini in varnosti, po druzenju in
sprejetosti v skupini. Prav tako omogoca tudi zadovoljitev ¢lovekovih potreb po sodelovanju
in ustvarjalnem sodelovanju, s ¢imer se posameznik samouresniuje in osmislja svoje

zivljenje.

In prav te kvalitete ustvarjajo vzdu§je oz. klimo, v kateri se posameznik, ucenec, dijak in s
tem tudi skupina oz. razred pocuti sproScen in navdihnjen. Iz tega potenciala lahko
posameznik ustvarja, se izraza in Cuti lastno vrednost, moc, nelocljivo, prijetno povezanost s

skupino. (Krofli¢, 1996)

Raziskovanje Custev in ustvarjanje iz lastne biti

Ustvarjalni ljudje se naucijo zaupati svojim intuitivnim sposobnostim in razmisljajo predvsem
v miselnih slikah, ki jih tvorijo iz zvokov, ob&utkov, okusov ... Sportniki in koreografi ter

plesalci se naucijo razmisljati v kinesteti¢nih predstavah. (Zagorc, 1992)

Custva lahko umetnisko in terapevtsko raziskujemo s pomoéjo plesa. Ko »plesemo« (in
ozvocimo) razlicne obcutke, se naucimo, kako nase telo obcuti vsako Custvo. Naucimo se, kje
smo napeti in kje tezimo k temu, da bi ostali v takem Custvu. Tako lahko pove¢amo zavedanje
neizrazenih emocij in jih pricnemo identificirati. Ko nadaljujemo izrazanje nasih Custev v
plesu, zacenjamo popolnoma izrazati in sporocati ta Custva. Tako se zakopljemo v razpoke
najvecjih globin nasega jaza, v bogastvo neizrazenih Custev in damo skritim obcutkom
moznost, da se povsem sprostijo. Ko se prilagodimo polnemu izraZanju obcutkov s plesom, se

nauc¢imo polnega izrazanja vsakega Custva v trenutku, ko se pojavi, in mu tako damo moznost,
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da se takoj sprosti in transformira. Ni ve¢ zadrzanih Custev in oviranega zivljenjskega toka.

Osvobodimo se tako, da se izrazimo s plesom.

Ta tip plesa pomaga plesalcu, da razvije zavedanje samega sebe, zavedanje notranjih
vzpodbud, ki »prosijo«, da bi bile izrazene. To vzpodbuja spontanost in osvobaja samozavest.
Pri plesu v skupini, ko plesalci pleSejo s svojimi gibi in se osredoto¢ajo navznoter, se zavejo,
da jih nihée ne gleda, da nikomur ni mar, kako kdo izgleda, se sprostijo in gibljejo na sebi

lasten nacin.

S kontaktno improvizacijo lahko pri pouku Sportne vzgoje urimo samozavedanje, po
Golemanu (1996) eno temeljnih sposobnosti emocionalne inteligence. To poteka prek
razli¢nih celostnih (telesno—duSevnih) na¢inov umirjanja in osredotocanja, ki so sestavina
izvajanja kontaktne improvizacije in lahko pripeljejo do zanosa. Ta je po Golemanu najvisja
stopnja emocionalne inteligence, spremljajoce ¢ustvo oz. sposobnost v vsakem ustvarjalnem
procesu. Te ugotovitve ugotovitve uciteljev v raziskavi, enako tudi moja mnogoletna opazanja
odkrivajo njegovo prisotnost tudi v procesu gibalnega ustvarjanja. Z ustvarjalnim gibom kot
metodo pouka si ucenci skozi dozivljanje zanosa kot sposobnosti Custvene inteligence to tudi

sistemati¢no razvijajo. (Krofli¢, 1996)

Pri pouku $portne vzgoje v srednji ali v osnovni Soli, predvsem pri izbirnem predmetu ples,
lahko kot nacin izvajanja ustvarjalnega giba uporabimo kontaktno improvizacijo, s katero
ucencem ponudimo nekaj novega. Glavni cilj vzgojno—izobrazevalnega procesa pri Sportni
vzgoji ni v tem, da mladi obvladajo samo doloc¢eno tehniko, doloCen ples, temve¢ nas zanima
predvsem njihova sposobnost izrazanja Custev in doZivetji z gibanjem, uporaba elementov
gibanja in ritma za iskanje svojega lastnega gibalnega izraza, sposobnost nebesednega
komuniciranja, gibalno improvizacijo in navsezadnje sam obcutek zadovoljstva ob plesnem

1zrazanju.

Ko ucenec ustvarja, si ne more pomagati s pasivho naucenimi dejstvi, ampak mora
samostojno iskati nove poti. Pridobljeno znanje je le orodje, ne pa cilj. Ko ustvarja, ¢rpa iz
globin svoje duSevnosti, sproSca Custva, aktivira in razvija svoje sposobnosti, skratka —

uresniCuje samega sebe.
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BISTVENE ZNACILNOSTI KONTAKTNE IMPROVIZACIJE

Na kontaktno improvizacijo so sicer vplivale moderne plesne tehnike in akrobatski elementi,
vendar ima svoj znacilne gibalne vidike. Kontaktna improvizacija prav tako iS¢e povezave
znotraj zaznavanja telesa, ozavesca telesno—umski organizem. Skozi neposredno izkusnjo in z

zaznavanjem plesa lahko dosezemo nove poti do nas samih in naSega okolja.

Improvizacijo lahko definiramo kot ustvarjanje trenutka brez predhodnega dogovora ali
nacrtovanja. Snov za ustvarjeni trenutek je omejena toliko, kolikor jo ima trenutek na voljo.
Ne moremo se obnasSati, kot da Ze vemo za odgovor na vprasanje o stvari, v katero nas vodi
improviziranje. Zaupati moramo, da nas bo trenutek, premik, smer, impulz vodil v nekaj
novega. Pri improvizaciji gre tudi za to, da znamo opustiti, ¢e nam skok, zaporedje premikov,

akrobatski trik ne gre. Nehamo poskusati, ker je preprosto napacen trenutek.

Kontaktna improvizacija nastaja v sedanjosti skupaj s partnerjem. Improvizacija je umetnost
neposrednosti. Pri improviziranju si uglaSen s trenutnim stanjem, ki so tvoj partner, tvoje
okolje, ozracje, dinamika nenehnega spreminjanja in zavest o tem, kaj je in ne, kaj mislis, da
bi moralo biti.

Skozi improvizacijo se lahko u¢imo, kako zaupati procesu, pustiti koncepte in zaznati
neskoncne moznosti, ki so na voljo v tem trenutku.

Zaupanje je zaznavanje tega, kar se dogaja. Ce gre kaj narobe, potem se uporabi trenutni
impulz za spremembo.

UspesSna improvizacija proizvaja unikatne bezne koreografije, kot razlaga Pauline de Groot (iz
Kaltenbrunner, 1998: »Improvizacija je izziv narediti odloc¢itve v pravem casu ali tveganje, da
odlozi§ odlocitve in prezivi§ ¢as v odprtem trenutku, v nedoloCenem casu, da prehodis
nepreplezana in neobdelana podroc¢ja med aktivnostmi, da se odlocitev naredi sama. Odlocitev
izhaja iz zavedanja moci in Custev, ki se porajajo pri igri trenutka, kjer je prisotno intenzivnost
luc¢i, zvok in premikanje. V igri moci se stanje misli, ozracje in temperatura ustvari med
nastopajo¢im in gledalcem. Tega dejstva se nikoli ne da spremeniti. Izziv je ustvarjalec
polnosti, ne pa vztrajanje v doloCeni obliki. Navada v kontaktni improvizaciji je, da ucitelj
oskrbi ucenca z vec¢ razlagami, mu ponudi problem in reCe: «Sam najdi reSitev, ker svoje ne

bom pokazal.««
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Bistvene znacilnosti kontaktne improvizacije torej so:

Gibanje se razvije iz notranjosti: del naSega zavedanja je vztrajno usmerjen v

¢lovekovo notranjost, zaznava malenkostne premike teze in se uglaseno odziva.

Biti z energijskim tokom: svoboden in vztrajen gib teCe in je povezan s stalnim

spreminjanjem med aktivnim dajanjem teze in pasivnim odvzemanjem teze. Plesalec
lahko aktivno vlece, potiska, dviga ali preprosto sledi energijskemu toku in gonilni
sili, dopusti, da vsak gib nemoteno vodi v naslednjega.

Prosta improvizacija: pri tem ne gre za koreografirano gibanje, pa¢ pa za razlicno

zaporedje spontano ustvarjenega gibanja. Elementa kot sta prostorska organizacija ali
doloc¢eno koreografijsko besedis¢e sta redko uporabljena zavestno. Kljub temu se
dinamika spreminjanja

Naravno gibanje: plesalci ne razlikujejo med »vsakdanjim gibanjem« in »plesom«.

Lahko se prav tako smejejo, kasljajo, praskajo ali gledajo drug drugega, odvisno od
situacije.

Neposredna blizina obcinstva: gledalci navadno sedijo plesalcem zelo blizu in pogosto

ni jasne meje med odrom in gledalci. Navadno na predstavi tudi ni posebne osvetlitve
in okrasja, oblacila so udobna.

Stik: biti v stiku s samim seboj, z drugimi in najbolj pomembnim, z vmesnim
prostorom.

Improvizacija: pustiti trenutku, ki pride iz trenutka stika, obstajati in dopustiti

dogodivscino »sreCanja v trenutku«.

KONTAKTNA IMPROVIZACIJSKA STRUKTURA

Primer: Dva mlada plesalca se kotalita in drsita po tleh. Priblizujeta se drug drugemu v

stanoviten telesni stik, ampak brez neprestanega gledanja v oci drug drugemu. Ceprav je eden

velik in bolj nabit, drugi pa majhen in suh, se skupaj gibata mirno in gladko, uravnotezeno in

tekoce, vcasih pocasneje, potem hitreje z ocitno breznaporno lahkotnostjo. Vstaneta s tal,

krozita blizu drug drugega z navideznim tja v en dan, en plesalec zdrsi s svojo ramo po

partnerjevem hrbtu, glava se dotakne glave, boki se naslonijo cez noge in nenadoma veliki

plesalec lezi sproscen na hrbtu manjsega plesalca. Njegova teza se zdi lahka, plesalec, ki ga

podpira je sproscen in trden. Plesalec spodaj se na lahko premika v eno stran, drugi plesalec

pa pocasi drsi proti tlom in se postavi pokonci. Manjsi plesalec sedaj tece v toku in posnema
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gibanje ter konca prijateljsko sedec na partnerjevih ramenih. Kotalita se drug cez drugega po
tleh. Presenecata drug drugega z hitrimi in pocasnimi premiki, zvijanjem in ustavljanjem.
Nihce ne vodi plesa. Potem spet stojita, nekdo upogne kolena in skoci v zrak, drugi se odzove
s prijemom partnerja za boke in ga dvigne visoko in ga namesti na svoja ramena. Tam zgoraj
binglja z glavo proti tlom, skoraj breztezen se zdaj pocasi zvije dol iz partnerjevega telesa na

tla, kjer se naprej giba, kotali ...

Tako lahko opiSemo kontaktno improvizacijo. Lahko jo izvajata dve Zenski, dva moska ali
moski in zenska, razli¢nih starosti, velikosti in teze. V osr¢ju plesa je medigra med teznostjo,
mocjo in dinamiko. Ples se dogaja z enim ali vec¢ soplesalci.

Premiki izhajajo iz tega, kar se je ravno zgodilo, brez predhodnega dogovora, ampak iz

spreminjajocega se zavedanja gibanja. Gibi se porajajo in so neposredni.
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6. PREDSTAVITEV VAJ IN METOD UCENJA KONTAKTNE
IMPROVIZACIJE

1. OSNOVE GIBANJA

»Vsaka teza hrepeni po odlozitvi v srediS¢e po najblizji poti; in kjer je vecja teza, tam je vecje

poZelenje«. Leonardo da Vinci (Kaltenbrunner, 1998)

Teznost, vztrajnost in moc so sile, ki »sodelujejo« v vsakem gibu. Urjenje teh sil pripelje do
vecje spretnosti, uzitka in zabave pri plesanju. Gibi postanejo bolj energi¢ni in tudi bolj
prefinjeni, Se posebej, ko opustimo nadvlado misli in dopustimo, da je gibanje ¢imbolj
naravno. Hoja postane enostavnejSa, ko se nagnemo naprej in dopustimo ucinkovati teznosti,

vztrajnostnemu momentu in mo¢i skeletnih misic.

a.) Gibalne moZnosti v ¢asu in prostoru

Vsak premik telesa zavzame nek prostor, se dogaja v €asu, ima dolo¢eno obliko in uporabi
neko koli¢ino energije. Zavedanje teh dejavnikov vodi v povecano obcutljivost lastnih
gibalnih vzorcev. To nam pomaga najti nove gibalne moznosti znotraj preve¢ doloCene

oblike.

b.) Orientacija v prostoru
Prostorska obmocja: visoko, srednje, globoko
Telesne razseznosti: navpicna, vodoravna, precna

Spremembe smeri: gor/dol, levo/desno, naprej/ nazaj

c.) Osebni plesni prostor
Vsaka oseba ima okoli sebe v prostoru, v katerem se giblje, svoje edinstveno obmocje. Temu
recemo osebni plesni prostor, ki ga lahko razdelimo na tri obmocja:
e Najblizje gibalno obmocje je obmocje v neposredni soses€ini telesa (na primer
obmocje, ki se uporablja, ko piSemo).
e Srednje gibalno obmocje se nahaja od upognjenih komolcev do konice prstov. To
je obmocje, ki se uporablja za komunikacijo v nasi kulturi.

e Najvecje gibalno obmocje je prostor dosega iztegnjenih rok in nog.
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Za ucenje kontaktne improvizacije so na zacetku potrebne vaje in metode, ki nam pomagajo
razviti lastni izrazni gib oz. ples. Predstavljamo nekatere vaje, metode za plesanje kontaktne

improvizacije.

METODE IN OBLIKE NEPOSREDNE VADBE

1.1 Ples v dvojicah

»Dvospev je spis za dva glasova, inStrumenta.. Je lahko tudi odnos, katerega si dve osebi
delita. Prvi se odziva na drugega. Gre za partnerstvo, dialog ali komunikacijo, ki se zgodi z

medsebojno igro.« Adwoa Lemieux (Kaltenbrunner, 1998)

Kontaktna improvizacija se ponavadi dogaja v povezavi s partnerjem skozi prosto
improvizacijo. Dvospevni ples ima drugacna pravila kot drugi plesi: dialog zZivi v
ponavljajoem dajanju teze v medsebojno kontaktno tocko. Tako se wustvari nekaj

neponovljivega in pogosto zaznas sebe v nepricakovanem polozaju ali ustvenem obcutenju.

1.2 Stik in sti¢ne tocke

»Dvoje teles se premika v spreminjajo¢em stiku drug z drugim ..., premik je voden glede na
moznosti plesalcev, da obdrzijo konstantni stik in da dajejo drug drugemu telesno podporo...«

Cynthia J. Novack (Kaltenbrunner, 1998)

Clovesko telo dopus¢éa komunikacijo in izmenjavo skozi razli¢ne povrsine (koZa, pljuca,
prebavni trakt). Osrednja vloga kontaktne improvizacije je igra, v katerim prideta dve
povrsini, ki tvorita skupno tocko, skupaj.Vsi plesni gibi temeljijo na iskanju skupne tocke, ki
vodi v spontan fizi¢ni dialog pod pogojem, da oba izvajalca ostaneta odprta in dojemljiva

drug za drugega.

Priti z nekom v stik je pogoj, da sprejemas informacije in komuniciraS. Pri kontaktni
improvizaciji je pomembno, da se globoko zaveda$ trenutnega stanja in da si uglasen s samim

seboj, preden stopis v stik Se z nekom.
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1.3 Dajati in odvzemati tezo

»Oblika je odvisna od komunikacije med plesalci, ki nastane skozi obCutenje dotika in teze.«

Cynthia J. Novack (Kaltenbrunner, 1998)

Tocka stika se vzdrZzuje skozi ponavljajo¢e odvzemanje teZe. Vlogi dajalca in sprejemalca se
ponavljajo¢e menjata. Ko damo tezo, smo na nek nacin prisiljeni, da predamo nadzor. Proces

dajanja teze si lahko predstavljamo kot padanje finega peska v vedro.

Odvzemanje teZze v bistvu pomeni, da si trdna podpora za svojega partnerja, vendar brez

pretiravanja. Prevzemanje prevelike teze je lahko nevarno in vodi v poskodbe.

Lahko govorimo tudi o dajanju in prejemanju Custvene teze. Preden lahko damo svojo tezo,
moramo imeti obcutek, da nam je na$ partner pripravljen nuditi fizi¢no in Custveno podporo.
V kontaktni improvizaciji kreacije Custvenega in fizi€nega zaupanja v partnerja vodijo v

stanja, ki predhodno niso bila raziskana in zaradi tega nastaja nervoza in strah.

1.4 Tekoce gibanje
»Rojevanje mojega otroka je bilo zame bistvo kontaktnega plesa. Zame je klju¢no pri
improvizacijskem plesu, da izklju¢im analitiéni um in objamem svojo intuicijo ... Izplesala
sem svojega otroka v ta svet in zaplesal je z menoj. Zdaj, ko drziva drug drugega in se
gibljeva skupaj skozi najine dneve in noci, cutim edinstven napredek, odkar je bil rojen.«

Lisa Gottlieb — Clark (Kaltenbrunner, 1998)

Proces »priti v stik« potrebuje intimnost in pripravljenost biti odprt za partnerja. Ti prvi
koraki so lahko izjemno intenzivni. Ko kontaktni plesalci zacutijo sebe v odnosu s
soplesalcem, se odzivajo in prejemajo ponavljajoci fiziéni povratni odziv mase, trenutka in
dotika svojih partnerjev ustvarijo obcutljiv medsebojni odnos.

S ciljem, najti pot najmanjSega odpora in ekonomicnega giba, ples proizvede trdno tekoco
enoto. Veliko tehni¢nih vaj v kontaktni improvizaciji vodi v globlje razumevanje osnovnih
principov energijskih poti. Ko plesalca najdeta energijsko stezo in vzajemni gib teCe, potem se
veliko odlocitev resi, zgodijo se same po sebi, iz situacije same; plesal¢eva izkusnja Casa je

socasna z njegovo aktivnostjo in pasivnostjo.
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2. »MISELNO TELO«: ZAVEDANJE SEBE, DOTIK IN KOMUNIKACIJA

2.1 Samozavedanje vkljucuje zavedanje telesa
»Nasa telesa in misli niso dvoje ali eno ... nasa telesa in misli so oboje dvoje in eno.«

Suzuki Roshi (Kaltenbrunner, 1998)

Premikanje v plesu je ve¢ kot biomehanika, je celostni izraz osebe in vse to, kar jo premika.

Mogoce ni narobe, ¢e reCemo, da imamo »premicno izkusnjo.«

2.2 Dotik

Dotik je osebni jezik intimnosti in je zato eden od najbolj uc¢inkovitih kanalov komunikacije;
dotik preseze izolacijo, premajhen dotik jo ustvari. Dotik (biti dotaknjen) ima lahko veliko
razli¢nih kvalitet, pomenov: podporni, pomirjajo¢, nezen, seksualni, agresiven, igriv,

vznemirljiv — vse je odvisno od namenov in polozaja ljudi, ki so vkljuceni.

Plesati kontaktno improvizacijo pomeni odloc¢iti se za dotik. Obcutenje dotika spodbuja
zavedanje in je najpomembnejSe sredstvo komunikacije v kontaktni improvizaciji; zaznati

svoje lastne in partnerjeve fizicne meje, odkrivati vzajemno podporo, ustvarjati zaupanje.

2.3 Zaupanje

Dotik in obcutek ugodja lahko obstaja samo v ozra¢ju zaupanja. Pomembno je, da spoStujemo

fizi¢no in Custveno potrebo po varnosti ze od samega zacetka.

Vsi imamo obcutek, koliko se lahko pribliza nekomu, ne, da bi vdrl v njegov osebni prostor.
V kontaktni improvizaciji je pomembno, da sposStuje$ zasebni prostor in ima$ jasno predstavo
o tem, kje se nahajajo meje, ampak Nancy Stark Smith (iz Kaltenbrunner, 1998) je zapisala:
»... zdi se, da se meje premikajo in obCutenje meje, ki jo spostujes, te opogumlja, da se

odpres. Pritisk pride, da se premakneS. Ampak, ¢e gres samo tako dale¢ kot si dobrodosel, si
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povabljen nazaj.« Pri kontaktni improvizaciji, se plesalca priblizata osebnemu prostoru,

priblizata se robu — ampak to ni povabilo za vdor.

Dotik lahko sprosti nezavedne obcutke.. Karen Nelson (Kaltenbrunner, 1998) je zapisal: »Stik
je sti¢na revolucija, revolucija proti tiraniji nedotikanja. Je preudarnost gibanja iz notranjosti

ven, organiziran tako, da zlomi kodo vesolja in razdalje med ljudmi.«

2.4 Cutnost in seksualnost

Pogosto se zgodi, da je tezko prenesti fizi€no blizino. Pri plesu je pomembno, da spostujemo
fizicne meje vsakega posameznika. Z vsakim novim plesom in novim partnerjem mora biti

dosezen nov dogovor.

Vse povrsine in podrocja telesa v kontaktni improvizaciji pridejo v stik s partnerjem. Potreba
po bliznjem fizicnem stiku in odnos do seksualnosti v nasi druzbi pogosto vodita v zmedo.
Plesalci kontaktne improvizacije se dogovorijo in spostujejo osebne meje, ki so oCitne. Kar se
zgodi med kontaktno improvizacijo, nima nadaljnjih druZbenih posledic. Kontaktna
improvizacija ponuja odprto in varno ogrodje, da zaznamo obcutke, ne da bi podlegli temu,
kar se normalno zgodi izven kontaktne improvizacije.

Vzajemni ples dovoljuje simpatijo, empatijo, eroti¢nost ali agresijo.

2.5 Komunikacija

»Kontaktna improvizacija vkljucuje intuicijo, estetiko, telesnost, biti v tem trenutku ... je
komunikacijska mreza, ki daje ogrodje plesalcem. Osredotociti se na komunikacijo: tu in

zdaj.« Keriac (Kaltenbrunner, 1998)

Clovesko telo je skupek sistemov: Skupno vsem tem sistemom je komunikacija in izmenjava.

Sistemi so uglaseni drug z drugim.

Pri »usmerjenem« gibanju — plesu, posamezniku povemo, kako naj se giblje, bodisi verbalno
ali s pomoc¢jo modela. Vec€ina posameznikov je razvila znacilno dojemanje sveta in vzorci
navad se odrazajo v znacilnih nacinih drze in gibanja telesa. Ko re¢emo posamezniku, naj se

zavestno giblje na nov nacin, v zivéni sistem vnesemo nove moznosti. S tem stimuliramo
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nove misice in mozganske celice. Repertoar gibanja se razsiri, prav tako moznosti reagiranja,

na razpolago je vecja izbira gibalnih vzorcev.

Vec razlicnih moznosti gibanja, s katerimi se pri plesu soo¢imo, posamezniku omogoca, da
postane na vseh nivojih svobodnejSi in manj otrpel. IzkuSnja gibanja je neposredna in

takojSnja.

2.6. Fizi¢na in Custvena varnost

»Pri kontaktni improvizaciji prevlada instinkt: telo ve, kako zascititi samega sebe, ker telo

razmi$lja hitreje kot um.« David Woodberry (Kaltenbrunner, 1998)

Ozracje, v katerem se plesalci lahko pocutijo svobodne, da raziskujejo svoje fizi¢ne in
Sustvene meje, je izredno pomembno za ples kontaktne improvizacije. Ce se pocutimo
custveno varni, potem se tako pocutimo tudi fizi¢no in zato postanemo bolj drzni. Ali obratno.
Fizi¢ne omejitve v glavnem niso razlogi, da bi prenehali s kontaktno improvizacijo. Izkusnja
Adowe Lemieux (Kaltenbrunner, 1998): »Zacela sem plesati s poSkodovanim kolenom, ki me
ni drzalo. Ples uposteva razli¢nosti posameznika. Moja omejitev je bila enostavno vstavljena
v ples. Proces ucenja plesne forme je bil poCasen. Ljubila sem premikanje. Upocasnila sem
gibanje in zacutila ob&utek premikanja telesa. Ceprav sem pocasi plesala Ze mnogo let, sem

zacela uzivati v preprostosti mojega premikanja. »
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3. STIK

3.1 Ogrevanje

Namen ogrevanja je usmeriti pozornost v fizi¢no telo.

V kontaktni improvizaciji je veliko ¢asa namenjenega spros€anju in postopnemu ogrevanju z
namenom, da dosezemo pripravljenost telesa in uma na ples.

Pri plesu kontaktne improvizacije so v uvodu pomembne ogrevalne metode, ki vkljucujejo
sproscanje, povecevanje zavedanja, raztezanje ... Ker je kontaktna improvizacija vedno
improvizirana, se je treba vedno igrati z vajami, ki vodijo do svobodnega izrazanja z

gibanjem. Vse predlagane vaje niso primerne za vsakogar.

Celostno ogrevanje

a) Premikanje v prostoru
b) Mobiliziranje udov

c) Ogrevanje dolocenih telesnih delov

Specifi¢no ogrevanje

a) Raztezanje

b) Masaza

¢) Glas in dihalne vaje

d) Sproscanje skozi popuscanje

e) Telo —um — uglasevanje

3.2 Sprosc¢anje

»Napetost je obcutek. Napetost v telesu povzroci obcutek teznosti. Ne Cuti§ teznosti, ampak
lahko obcuti§ napetost. Sprosti napetost in lahko obcuti§ teznost.« Nancy Stark Smith

(Kaltenbrunner, 1998)

Vaja: Priti v prostor in cutiti tla

1. Lezi na hrbet in se sprosti. Opazuj dihanje.
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2. Poskusi zaznati vsak del svojega telesa in obcuti, kateri deli so na tleh in kateri v
zraku.

3. Vodi svojo pozornost po delih telesa, ki se dotikajo tal (ritnici, ramena, razli¢ni deli
hrbta, pete ...).

4. Zavestno sprosti vso svojo tezo na tla. Predstavljaj si, da je tvoja teza kot pesek v
pesceni uri polzi navzdol. Z vsakim izdihom gre tvoj dih skozi in ven, iz telesa v tla,
sproscas vec in vec€ teze.

5. Vajo zakljucis s tresenjem v vseh svojih sklepih, raztezanjem in kotaljenjem.

Vprasanja:
Ali so tla samo mocni nasprotnik?
Ali lahko dobim od njih podporo in varnost?

Kateri deli telesa so napeti, kateri pa sprosceni?

3.3 Zavedanje povrSin telesa

»Ko sedis, vodi svojo pozornost po telesu. Premikanje je tok energije, gibanje je vitalni
proces, ker je naravno, da se premikas. Veliko lahko raziskujemo o sebi. Lahko se zavemo
obcutkov, ki so nam nepoznani. Lahko poveamo svobodo naSega gibanja. Lahko se nau¢imo
zaupati naSim spontanim odzivom in jih izraziti.« Mary Starks Whitehouse (Kaltenbrunner,

1998)

Vaja: Odkrij povrsine svojega telesa

1. Kotali se, obracaj, potiskaj sebe ob tla.

2. Dotikaj se tal z vsemi (moznimi in nemoznimi) deli telesa.

Vaja: Stranski stik — gor po telesu

1. S partnerjem se postavita vzporedno —drug zraven drugega.
Dotakni se partnerjevega stopala s svojim stopalom.
Pocasi se dotikaj ob strani navzgor po telesu — glezenj, koleno, stegno, boki do ramen.

Obrni se, da se dotaknes Se drugega ramena.

A I S

Potuj navzdol do svojega stopala.
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Vaja: Cuti svoj hrbet

1. Postavis se tako, da si s partnerjem kaZeta hrbet. Zapri oci.

2. Cuti svoja stopala na tleh, ki so lahko trda, mrzla, mehka, topla. Projiciraj svojo teZo
na tla, z vsakim izdihom, bolj, mo¢neje. Dajati tezo pomeni prejemati podporo. Tla
pritiskajo navzgor.

3. Pocasi odpri o¢i in se zavedaj, kaj te obdaja.

4. Opazuj kaksSen je obcutek v tvojem hrbtu? Ali lahko obcuti§ partnerjevo prisotnost?

Nadaljnji nasveti: Pocasi prenesi svojo tezo nazaj, dokler ne prides v stik s svojim partnerjem

in potem se postopoma spusti k tlom.

Vaja: Zbujanje od znotraj navzven

1. Stoj na mestu in usmerjaj svojo zavest globoko vase

2. Predstavljaj si majhno zival (t1), ki se dviga v tebi in se razpreda na navzven skozi veje
tvojega zivenega sistema.

3. Obcuti, kako se obcutek odpira od notranjosti kosti, skozi miSice, skozi kozo, do
zunanjosti — zacni se premikati s to predstavo.

4. Tvoja zavest se razsiri in se dvigne nad tvoje telo. Ne pozna meja.

Vaja: Cutenje skupine

1. Polovica skupine se razporedi po prostoru, plesalci stojijo in zaprejo o€i. Ostali v
skupini se razdelijo in postavijo za vsakega posameznika, ne da bi se ga dotikali.
2. Potem nezno poloZzijo svoje roke na partnerjev hrbet.

3. Cez nekaj ¢asa odmaknejo svoje roke in se sprehodijo do drugega. ..

Vprasanja:
e Je zunanja omejitev mojega telesa povrsina mojega telesa?
e Kako raziskujem svojega soplesalca?

e Kako cutim samega sebe?

34



o Ali cutim drugo osebo?

o Ali opazim razlike med ljudmi?

3.4 Raztezanje Custvenega obCutenja

»Potlacitev in nasprotovanje sta najpogostejSa nacina, ki ju uporabljamo, da zas¢itimo svoje
srce. Preprecita nam biti v stiku z naSo ranljivostjo, naS§im socutjem in naSim obcutkom za
odprto dimenzijo bivanja. S pomocjo potlaitve in nasprotovanja odobrimo trpljenje,

pomanjkanje poguma in zmedo.« Pema Chodron (Kaltenbrunner, 1998)

Ko pleSemo kontaktno improvizacijo, je prav, da zaznamo Custva, si jih priznamo in jih
spostujemo. Ceprav ni posebnega dogovora med plesalci, je prav, da ¢ustveno podpremo
soplesalca. Pogoj je, da smo sposobni prepoznati svoja lastna ¢ustva in Custveno stanje. To ni
tako preprosto, kot si vcasih predstavljamo. Veliko ljudi uredi custva Sele takrat, ko
spregovori o njih. Lahko bi se naucili na vesel in igriv nacin ravnati s ¢ustvi. Ruth Zaporah
(Kaltenbrunner, 1998) je napisal: »Najvecji uzitek pri poucevanju je Studentom predstavljala
moznost, da so se lahko igrali z intenzivnimi Custvi. Obcutki so igrace, s katerimi se lahko
igramo. Razumeti to je lahko zelo uporabno, posebno ko zdruzimo custva, ki imajo pogosto

ogromno mo¢ nad nami.«

Vaja: »Daq« in »ne« vaje

1. A se dotakne B z roko nekje na telesu in rece, »da«; B se na dotik vedno odzove z
»ne«.

2. A se Se naprej dotika in govori »da«; B si vzame cas, obcuti dotik, odzive, obCutke,
predstave in potem rece »ne«! (... zato, ker je to taksna vaja!).

3. Cez nekaj ¢asa vodi to v prosto improvizacijo brez omejitev v govoru.

Celo takrat, ko naj bi bil »ne« »ja«, se drzite pravil te vaje. Vaja lahko sprosti moc¢na obcutja,

spomine in odzive.
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Vaja: »Krog povezanih src«

1. Vsisedimo v krogu — v tiSini.

2. Vsak svojo desno roko polozi na srce in levo na ramo osebe, ki sedi na levi strani.

3. Pomozni pritrdilni stavki, ki so lahko spregovorjeni so: »Drug za drugega odpiramo
svoje srce«, »drug drugega sreCujemo odprto in posteno« »tukaj smo zaS¢iteni pred

predsodki in nestrpnostjo.«

Vprasanja:

Kako shajam s svojimi obcutki?

Ali se obnasam nevtralno?

Ali si dopustim obcutke? Ali jih potlacim? Ce jih, kako jih potlacim?

3.5 Biti oboje, aktiven in pasiven

»Garaj brez prizadevanja« Karlfried Graf Durckheim (Kaltenbrunner, 1998)

Aktivnost in pasivnost pri plesu pomeni: razviti ravnotezje med obcutenjem in delovanjem.
To je glavna razlika med baletom in modernim plesom, kjer je aktivnost delovanja
najpomembnejsa v ospredju. V kontaktni improvizaciji je velikokrat primer, ko ne delamo
ni¢esar, ampak raje Cakamo, odprti in prisotni za to, kar je, in aktivnost odlaSamo do
naslednjega gibalnega impulza. Glavna aktivnost kontaktne improvizacije je v bistvu

pripravljenost, obCutenje in zbiranje informacij.

Mogoce je delitev na »biti« in »delati«, na aktivnost in pasivnost stvar navade, ampak z malo
prakse lahko odkrijemo njuno zdruzitev v plesu. To lahko naredimo tudi med hojo: zavedaj se

svojih dotikov s tlemi in obenem se zavedaj svoje okolice.

Vaja: Lutka
1. Lezi sprosceno na tleh in dovoli, da te partner premika.
2. Partner prime tvoje noge, roke, boke, glavo ... in te premakne v razlicne mozne

polozaje. Ti ostanes sproS€en in pasiven.
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3. Cez nekaj ¢asa se zadne§ premikati skupaj z gibi tvojega partnerja in mu tako
pomagas.

4. Vedno aktivnej$i postanes bolj, ko najdes ravnotezje med »biti« in »delati«.

Vaja: Hkratna aktivnost in pasivnost

1. Lezi spros¢eno na tleh in dopusti svojemu partnerju, da te premika in vodi.
2. S pomocjo partnerjevega neznega neposrednega pritiska se zacne$ premikati; ples se
lahko za¢ne na tleh in vodi do stoje¢ega polozaja. Nisi kot vreca krompirja, ampak

pusti se voditi, kar pomeni veliko aktivnosti.

Vprasanja:
e Dajem prednost aktivni ali pasivni viogi?
e Kaj je priviacnega pri tej viogi?

e Cesa se bojim, ko sem v drugi viogi?

3.6 Tveganje

»Sprejmi svoje omejitve. Studentom sem rekel, naj si dopustijo realizirati svoje omejitve.
Prav tako sem jih opogumil, naj gredo Cez svoje omejitve. Da vidijo znotraj tega jezika obstoj

fine, razsirjene definicije tveganja«. Alan Ptasheck (Kaltenbrunner, 1998)

V vsaki fazi kontaktne improvizacije je mozno narediti en korak naprej in poskusiti nekaj
novega. To odpre celosten nabor fizi¢ne kot tudi ¢ustvene mobilnosti, kar je v€asih zabavno.

Vsekakor je zelo vznemirljivo.

Vaja: Poskusi nekaj novega
1. Pretehtaj, katerih stvari se bojis, medtem ko pleSes: padanja, dinami¢nosti. ..
2. Delaj s svojim soplesalcem na teh podroc¢jih. Dopusti si, da raziSce§ strah vzbujajoce

polozaje.
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Nadaljnji predlogi:

Opazuj ostale plesalce, i15¢i nove ideje in kvalitete, ki jih lahko preizkusis.
Prosi nekoga za ples, ki si se ga prej izogibal.
Zavestno uporabljaj nove gibe. Bodi dinamicen, ¢e si imel navado biti pasiven; bodi

odlocen in neposreden, ¢e cutis, da si navadno preve¢ zadrzan.

Vprasanja:

Kateri polozaj se mi je zdel poseben?
Ali tvegam?Kdaj? Kako? Kje?
Sem se pripravijen ujeti?

Kaj potrebujem, da lahko tvegam?

3.7 Zavedanje poloZaja v dvojicah

Kaj se dogodi med trenutkom srecanja dveh ljudi? Kolikor je raziskano, je nemogoce

predvideti: lahko smo le odprti in osupli. Gre za obCutenje in raziskovanje, kaj se zares dogaja

med tvojim partnerjem in teboj — pozabi vnaprej pripravljeno mnenje in dopusti, da je

trenutek razsodnik. Gre za to, da opusti§ domnevo — simpati¢en ali nesimpati¢en. Kar se

pravzaprav dogaja, je sreCanje. Pusti se presenetiti!

Vaja: Srecanje s svojim soplesalcem

b=

A in B stojita drug pred drugim 4-5 m narazen.

Hkrati stopita korak drug proti drugem in zamrzneta v drugacnem polozaju.

Gresta nazaj v prvotni polozaj in ponovita korak z razlicnim polozajem.

Koncati vajo s povratno informacijo: Kako sem se pocutil? Kaj se je zgodilo med

nama?
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Vaja: Priblizevanje

1. A se premika pocasi proti B. B rece »stop!«, ko A pride dovolj blizu.
2. Oba poskusita obcutiti mejo: Ali mi je bilo lahko reci stop? Ali sem rekel prepozno?

Zakaj je rekel partner stop ta trenutek?

Vaja: Ples v krogih in navezovanje »stikov«

Vaja je namenjena temu, da vsak posameznik vzpostavi o¢esni stik s skupino. Ena moznost je
prosta improvizacija v dveh krogih, na primer plesalci, ki imajo enako barvo nogavic, so v

notranjem krogu, ostali pa v zunanjem ...

Nacin, kako se sre€amo s partnerjevimi o¢mi, pove veliko o nas in nasih partnerjih.
Vprasanja: Kaksno kvaliteto vsebuje srecanje pogledov? Vase zaprt? Nesramen? Nervozen?

Neiskren? Agresiven? Bolec?

3.8 Vzdrzevati toc¢ko stika s partnerjem

Tocka stika med povrSinami naSih teles naj bi se stalno premikala. Sti¢na tocka bo ostala

skupaj tako dolgo, dokler bosta oba plesalca kontinuirano dajala teZo.

Vaja: Obdrzi tocko stika

1. Stoj s hrbtom proti hrbtu s svojim partnerjem z osredotoCenostjo na stik z glavo.

2. Pocasi premikaj tezo proti glavi. Tezo vzemi kot pesek, ki se naliva in polni glavo.
Lahko nalije$ veliko peska naenkrat. Kaksna je razlika med premikom malo ali veliko
peska?

3. Naj sti¢na toc¢ka potuje gor proti ramenom in nazaj proti trtici. Ostali del telesa naj se
igra.

4. Postani bolj in bolj igriv. Naj se razvije v odprto improvizacijo. Pusti vajo in

enostavno sledi temu, kar se dogaja med tabo in tvojo tezo ter tvojim partnerjem ...
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Vaja: Most s stopali
1. A in B lezita na tleh in se dotikata s stopali.
2. Ustvarita most s stopali.

3. Poskusita razli¢ne polozaje, igrata se, da gresta na stran, se obrneta ...

Vaja: Telesni val
Stoj nasproti partnerja in bodita v stiku z glavama.
Daj nekaj teze v sti¢no tocko, ohranjaj stik, premikaj se previdno naprej in nazaj.
Dajanje in odvzemanje teze ustvarja nekakSen fizi¢ni val v tvojem telesu. Opazuj, kako

gre tvoja teza skozi tvojega partnerja v tla. Obcuti tla skozi partnerjevo glavo.

Vaja: Ples z glavo
1. Polozi glavo na partnerjevo.
2. Pocasi kotali glavo okoli, razi$¢i vse gibalne potenciale.

3. Zac¢ni se premikati s celim telesom, spremeni smeri in ostani v stiku z glavo partnerja

Vprasanja:
o Ali res uporabljam vse mozne povrsine, dele mojega telesa za stik?

o Ali lahko ostanem in vzdrZujem neprekinjen stik?

3.9 Imeti cilje in jih odpustiti

Kontaktna improvizacija je neprestano spreminjanje ciljev med vztrajnostjo in omahovanjem,
med doloCenim in negotovim. Brez ciljev bi postal ples dolgocasen. Cilji dajejo plesu smer in
energijo. Ampak zgolj z vztrajnostjo ples postane rigiden in se spremeni v prerivajo¢ dvoboj.
Moramo se pripraviti na neprestano neposredno spreminjanje, da plavamo s trenutnim
dogajanjem. Tisto, kar i§¢emo, je prispevek, odlocitev, ki nam dopusti narediti, kar najvec¢ s

¢im manj napora.

Vaja: Z glavo ob glavi proti tlom

1. Partnerja stojita skupaj in se dotikata z glavama ...

2. Oba dajeta tezo v kontaktno tocko in skupaj iS¢eta pot do tal.
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3. Ostaneta v kontaktu in najdeta pot nazaj v stojo.

Vprasanja:
o Ali veliko razmisljam, medtem ko plesem? Ce je tako, ali to vpliva na moje
plesanje in zavedanje o mojem partnerju.
o Sem ambiciozen med plesom?
e Ali opazim, kadar moj partner ni resnicno prisoten, ko pleseva?

e Alije mozno socasno narediti, kar hocem in nic hoteti?

3.10 Voditi in slediti

Pustiti se voditi, pogosto ni prav lahko. Velikokrat pripelje do razli¢nih reakcij: strah pred
izgubo kontrole in avtoritete, ali obrnjena slika, da odlocitve zac¢asno niso ve¢ v tvojih rokah.
Biti voden lahko pelje v novo izkusnjo; vodenje ne pomeni nujno prevlade. Ce nih&e ne vodi,
potem ni smeri.

Ce obstaja modan odpor biti voden med plesom, se lahko pogovorimo. Vodja je mogode
neprozen, vsiljiv pri priblizevanju, kar vodi v naravni fizi¢ni odpor partnerja in se konca, da
duet postane tris (kar je normalno v vsakodnevnem zivljenju). Tisti, ki je voden, lahko vkljuci

te obcutke v ples kot odprt sprejem pozitivnega poskusa znotraj improvizacije.
Vaja: Premakni partnerja in ponudi odpor
Stoj za partnerjem.

Polozi roke na partnerjeva ramena ali hrbet

Pocasi premakni, zazibaj, stresi ... partnerja.

> wbdh =

Cez nekaj ¢asa naj se tvoj partner za¢ne gibati neodvisno. Sledi gibu in ob&asno

ponudi odpor gibom, v€asih celo ustavi gibanje. Ali lahko oceni$ svoj upor?
Vaja: Zavestno izogibanje rokam in dlanem

1. Plesi s partnerjem.

2. Ne dotikajta se drug drugega s rokami ali dlanmi.
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Vprasanja

Ali mi je lazje slediti ali voditi? Zakaj?

Kaj se zgodi, ko moj partner ne sledi mojemu gibu?
Ali res pleseva skupaj?

Ali je komunikacija med nama postala Cistejsa?

3.11 Vrednost neorientiranosti

V kontaktni improvizaciji se zgodijo polozaji in gibalne sekvence, ki niso obicajni in
ponavadi obrnejo stvari na glavo! Viseti z glavo blizu tal, padati nazaj, obrniti se v zraku. Vse
to lahko povzro¢i ocitno dezorientacijo, ki povzroci strah. Lahko se zaloti$, da dela$ osuple
stvari in tako izginejo gibalne navade. Nenacrtovane luknje se lahko pojavijo v gibalnem
toku, trenutki nezaupljivosti ali monotonosti, ki povec¢a zavedanje tukaj in zdaj (aktivnost
trenutka). Ce ti trenutki niso hote izkoreninjeni s prisiljeno aktivnostjo, se lahko znajdemo v

bolj avtenticnem stiku z nenehno spreminjajo¢im stanjem — kontaktna improvizacija.

Vaja: Dati tezo s hrbtom
1. A stoji korak pred B.
2. A polozi roke na ramena B.

3. B obdrzi telo ravno in napeto ter se zacne nagibati nazaj. A mu je v oporo.

42



4. FIZICNE SPRETNOSTI ZA SAMOSTOJEN PLES

Ce nameravamo dajati svojo teZo, moramo najprej imeti obCutek lastne teze — obcutiti sile

narave in njen vpliv na nase gibanje. Teznost lahko izkusimo skozi stik s tlemi.

Plesalci dobivajo informacije o svojem polozaju skozi dotik.

Naslednje vaje ozavescajo obcutljive notranje premike nasega telesa. Dopuste nam obcutiti
silo teZze, medtem ko stojimo trdno na zemlji. Dopustimo teZzi, da zdrsne v zemljo skozi nasa

stopala.

Naslednja navodila so od Steva Paxtona (Kaltenbrunner, 1998), ki je uvedel prakso »Mali
ples« v kontaktno improvizacijo. Vse, kar mora$ narediti je stati in se sproscat ... in v
dolo¢enem trenutku spoznas, da si sprostil vse, kar se da sprostiti, ampak Se vseeno stojis in v
tej stoji je kar veliko trenutnih premikov... okostje te drzi, ¢eprav si mentalno sproscen ...,
rece se mu »Mali ples« ..., pri tem se zaveda$, da ne delas ni¢, samo opazuje§ samega sebe, ki
funkcioniras sam od sebe. Um ne procesira podatkov in ne i§¢e odgovora. Prav tako ga ne

uporabljas kot aktivno orodje, ampak kot leco, ki je skoncentrirana na dolo¢eno zaznavanje.

Ko stojimo oz. »malo pleSemo«, dobimo obcutek navpi¢nega ugodja, okolis¢ine, v katerih je

okostje v ravnotezju in miSice ne poskusajo »nositi« nasega polozaja.

4.1 Tla kot podpora

Kontaktna improvizacija nam dopusti, da ponovno odkrijemo podporno naravo tal. Skozi
kreacijo neposrednosti in zavesten odnos s tlemi dobimo obcutek stabilnosti in ozemljenosti
(partnerstvo s tlemi). Na Custvenem nivoju se ¢utimo varne in prepricani vase. Stati je edino
mozno zaradi podpore tal, zaradi njihovega odpora. To postane jasnejSe, ko ponavljajoce
stojimo in padamo; vstajati — padati postane vzajemna odvisnost, poveze potrebni pritisk, da

stojis sprosc¢eno in da lahko padas. Tla postanejo tvoj partner.
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Vaja: Tla kot partner

1. Lezi na trebuh.
2. Obcuti, kateri deli telesa se dotikajo tal in kateri ne.
3. Od tal dvigni roko ali nogo. Potem se ponovno sprosti.
4. Ponovi enako vajo, ampak tokrat se sprosti v drugacen polozaj.
5. Najdi Se ve¢ podpornih lastnosti tal.
Vprasanja:

e Kako sem dal svojo tezo tlom?
o Ali ti je jasno, kako ti naravne sile in teznost pomagajo in ne delujejo proti
tebi.

o Kako se dan za dnem normalno premikam?

4.2 Premikanje svoje mase

Pocasen prenos teze pomeni biti zmoZen nadzorovano in zavestno oddati tezo. To lahko

opiSemo kot polnitev razlicnih delov telesa s tezo oz. praznjenje. Ta spretnost olajSuje

doseganje mehkega in tekoCega gibanja s tvojim partnerjem.

Vaja: Polnjenje in praznjenje nog s peskom

Izberi prostor v sobi, pojdi tja in se postavi

Razdeli svojo tezo med obe stopali. Tvoja kolena so rahlo upognjena. Tvoja ramena so
sprosc¢ena. Opazuj, ampak ne spreminjaj svojega komaj tekocega diha.

Vodi svojo pozornost navznoter. Cuti tla pod nogami. Kako se jih ob&uti? Mehka,
mrzla, trda, topla...?

Zavedaj se strukture svojega okostja, od stopal do lobanje. Tvoje okostje nosi celo
tezo. Spusti tezo v tla, kolikor se da. ne da bi izgubil stabilnost v stoji.

Opazi male premike, majhne poravnave tvojega telesa ti omogocajo stojo.

Zac¢ni z majhnim raztezanjem tvoje leve roke proti tlom in dopusti ji, da se vrne nazaj,
kjer je bila. Obcuti jo, obcuti, kaj se dogaja. Raztegni Se enkrat, ampak $e manj ...,
ponovi s svojo desno roko.

Pocasi premakni svojo tezo v svojo desno nogo in potem jo prenesi nazaj skozi

sredino v levo nogo. Cuti praznjenje teze ene noge in polnjenje druge noge s tezo.
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8. Zacni nihati. Pocasi povecaj premik obremenitve, dokler ne pades na stran. Naredi

nekaj korakov in se postavi nazaj v stojo. Ponovi.

4.3 Kotaljenje

Najbrz se veliko ljudi ni kotalilo po tleh ze od otrostva. Naslednje vaje dajejo moznosti za
kotaljenje, kako razli¢ni deli telesa lahko za¢nejo kotaljenje. Pri kotaljenju je zelo pomembno,

da ostane§ mehak in sproscen, da telo ostane okroglo in da uzivamo.

Vaja: Kotalis se sam

Vaja: Okrogel kot Zoga

1. Improviziraj, predstavljaj si, da si Zoga. Roke, noge, hrbtenica postanejo okrogle kot

zoga in kotali§ se po prostoru.

Vaja: Kotaljenje po tleh
1. Sedi na tla, podplate das skupaj. Kotali§ se postrani, naredi$ krog in se dvignes na drugi
strani.

2. Pocepni na podplatih. Postavi roke ob telesu na tla, dvigni se in se zagugaj.

Vaja: »Slonovo polezZavanje v blatu«
Lezi na hrbet. Roke in noge naj bodo sproscene in zapri oci.
Polezuj na tleh, pretegni se, obrni, zakotali. Predstavljaj si, da si se ravnokar zbudil in ti ni

treba Se vstati ..., predstavljaj si, da si slon v hladnem bazenu plavajocega blata.

4.4 Dotik pomeni: dati malo teze

Odvisno od velikosti in pomembnosti doseze dotik razlicno globino koze, misice, kosti. Prav
tako doseze razlicne psihoenergijske nivoje zavesti. Ko spodbudimo naso kozo skozi dotik ali
skozi miSicno aktivnost, dobimo ¢utno povratno informacijo o nasi fizi¢ni povrsini in tudi
obcutek o nas samih kot posameznikih. Med plesom dotik ostaja lahek in beZzen, ampak z

nenehno premikajoco toc¢ko dotika.
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Vaja:
1.
2.

Zaznavanje teze
Stoji$. Partner postavi svojo roko nekam na tvoje telo.
Oba preneseta nekaj teze v to¢ko stika. Cez nekaj ¢asa prenesi tezo nazaj, ampak
ostani v stiku.

Ponovi in razvij duet.

4.5 Najdi svoje fizicne meje

Lahko vadimo »polnjenje« in »praznjenje« teze s partnerjem. Tisti, ki prejme tezo, ima

nalogo, vzeti toliko teze, da mu je Se udobno. Je sproscen in vodi tezo partnerja v smeri

proti tlom na tla. Tukaj se plesalci naucijo, koliko teze posamezen del telesa (npr. koleno)

lahko prenese. Pogosto so vadeci preseneceni, koliko smo res prozni in krepki.

Vaja: Plazi se okoli svojega partnerja

1.
2.
3.

Vaja

Vaja

1.

2

Tvoj partner lezi z obrazom proti tlom.

Zacni laziti okoli svojega partnerja in obdrzi lahek stik.

Pocasi povecuj tezo svoje roke na partnerjevo telo (roke, noge, hrbet ...). Tvoj partner
pove, ko mu postane neudobno.

Poskusi sedeti in lezati na partnerju, da ugotovis, koliko teze je zmoZen prenesti.

4.6 Daj vso svojo tezo

: Igra glave

Glava naj bo tocka stika s partnerjem.
Nezno »nalij« tezo v sticno tocko.
Pocasi dvigni nogo in se igraj z njo.

Postopoma se obrni okoli svojega partnerja in tocka stika naj potuje.

: Daj tezo skozi veliko povrsino
Zacni duet.

. Postopoma osredotoc¢i svojo pozornost na dajanje teze skozi veliko povrSino — bodi

skrben do partnerja.
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Vaja: Voditi tezo skozi sobo
1. Stoj pred svojim partnerjem.
2. Tvoj partner pocasi vrne tezo. Sprejmi jo in mu jo vrni.

3. Ponovi, ampak tokrat vzemi tezo in jo vodi na drugo stran sobe.

4.7 Speti in nositi

Vaja: »Spni se«
1. Zaéni ples s svojim partnerjem
2. Tvoja naloga je, da raziS¢e§ moznosti »spenjanja« s partnerjevim telesom, nogami,

rokami, glavo ... Ostani igriv in ne uporabljaj rok.

Vaja: Postani zati¢
1. Stoj nasproti partnerja.
2. Dvigni roko in s pazduho se namesti na partnerjeva ramena. Naj tvoja roka pada
diagonalno po hrbtu partnerja, tako da je tvoja teza porazdeljena po partnerjevi
hrbtenici.

3. Partner se lahko sedaj vzravna in te nese po sobi.

Razli¢ica: skoci v »zati¢ni« polozaj.

4.8 Plezanje

Vaja: Plezanje po drevesu
1. Stoj trdno kot drevo
2. Naj te partner prepleza s tvojo pomocjo, poskusi z vsemi moznimi oprijemi, vzponi,

»kavlji na sebi«.

Vaja: Plezanje v gozdu
Ena oseba je opica, ostali pa drevesa. Opica potuje od drevesa do drevesa in poskusa najti, kar

se da najve¢ podpore in sticnih povrsin. Drevesa so aktivno podpirajo opico.
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Vaja: Podpora treh vadecih
1. A plezana B in C, na vsakem uporablja eno sti¢no tocko.

2. A spreminja stalno polozaj, medtem ko ga B in C podpirata.

Vprasanja:
o Koliko teze lahko dam soplesalcu, preden me postane strah?
e Alidobim pravi obcutek podpore mojega partnerja?

e Kako si zgradim zaupanje

4.9 Podpora: odvzemanje teZe
Podpora je osrednja tema kontaktne improvizacije. Ne samo kot »noSenje«, ampak bolj kot
odskoc¢na deska za nove nacine gibanja. Pomembno je vedeti, da vedno svobodno izbiras, ali

das tezo ali ne in Ce jo da$, koliko. Vzeti veC teZe pomeni prevzeti ve¢ odgovornosti.

Ce se hoces znebiti teze ali konati duet, najdi pot, ki varno vodi partnerja na tla. Vlogi

»dajalca« in »odjemalca« naj se stalno spreminjata.
4.10 Ponuditi povrsino

Partnerju lahko ponudi§ razli¢ne povrSine za podporo: na vseh Stirih kot klopica, stoje,
prepognjen v kolenih in nagnjen naprej (miza) ali preprosto svojega telesa.
a) Klopica
Vaja: Razisci klopico. poskusi in dodajaj tezo
Vaja: Uravnotezenje na klopici

1. A je na tleh v polozaju klopice. Prepric¢aj se, da hrbet ni upognjen in vrat ostane

spuscen.

2. B leze hrbtno na A, uravnotezuje in se kotali.
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b) Miza

Vaja: Kotaljenje cez mizo
1. A gre v nizki polozaj mize.

2. B se s kotali ¢ez A, teza je razdeljena po ramenih in medenici.

Poskusi Se druge dele telesa

Vsi deli telesa lahko dajo in odvzemajo tezo. Igraj se s temi idejami — bodi ustvarjalen!

Vaja: Sedenje na ramenih
1) A pocepne na tla in B sede in se uravnotezi na ramenih.

2) A nese B neznatno naprej z nagibanjem in dviganjem od tal.

4.11 Kotaljenje s partnerjem

Spretnost je vzdrzevati premikajo¢o tocko stika, medtem ko se kotalimo kot lahkotno in
spros¢eno gibanje. Nekateri deli telesa ne morejo prevzeti preve¢ teze (kolena, komolci,

spolovila ...), zato se izogibamo obteZiti na ta obmocja.

Vaja: Trebuh na trebuh

1. A lezis hrbtom na tleh

2. B leze Cez A, nezno doda ve€ teze na sticno povrSino. Zavedaj se fiziCnega in
Custvenega stika.

3. B se previdno skotali proti A—jevim stopalom, zmanjSa tezo okoli partnerjeve
medenice, kolen in gleznjev.

4. B se kotali nazaj proti sredini in nadaljuje naprej proti glavi. Nikoli ne obtezi vratu ali
glave. Najdi lazji stik je na teh delih.

5. B se kotali nazaj proti sredini, poc¢iva in poslusa telo.

VpraSanja:
o Ali mije blizja vloga »jadralca« ali »vala«?
o Ali zaupam partnerju, da me ne bo poskodoval?

o Alires vem, koliko teze prenesem? Ali znam zavrniti nekoga in reci ne?
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o Ali se pocutim vcasih prevec odgovoren za svojega partnerja?

o Ali obstaja razlika med plesanjem z Zensko ali moskim?

4.12 RavnoteZje in protiutez

Vaja: Ravnotezje

1. B lezi na tleh in ima sproscena kolena, noge stegne v zrak.

2. A sloni/sedi na B—jevih stopalih. Igra dajanja in odvzemanja teze se zacne ...

Vaja:Protiutez: teza pada notri ali ven

To se ponavadi dela v parih. Plesalca dajeta tezo drug drugemu, se podpirata in nadzorujeta
ravnotezje. To je lahko narejeno z rokami ali drugimi deli telesa. Poznamo dva nacina

protiutezi: od in proti srediscu.

Vaja: Naslanjanje stran od partnerja
1. Partnerja si stojita nasproti in se primeta za roke
2. Sprosti ramena, roke, zapestja bodi prepric¢an, da si sproscen.
3. Pocasi se nazaj na hrbet, cuti vlek v rokah. Pocasi premikaj svojo telo in s tem tezo, ves

¢as Cuti partnerjevo reakcijo.

Vaja: Obteziti partnerja
1. Partnerja si stojita nasproti in se primeta za roke

2. Nagni se naprej k partnerju. Pritisk naj pride iz tvoje mase, ne misic.

V obeh primerih je pomemben obcutek za ravnotezje. Brez opore druge osebe, bi padel. Zgodi
se zanimiva igra z majhnimi, pocasnimi premiki teZe, nihce ne prevzame dominantne vloge,

ravnotezje se uravnava s sodelovanjem in upostevanjem.
Vprasanja:

o Ali lahko dam celo tezo, brez da bi izgubil obcutek sredisca?

e Kaj se lahko zgodi, ko partner da tezo?
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o Ali lahko najdemo vzajemno ravnotezje skozi sodelovanje?

4.13 Od vrha navzdol: kje je zgoraj?

Vaja: Hrbtni dvig in kotaljenje cez

1. Partnerja sta s hrbtom obrnjena drug proti drugemu.

2. Z upogibom kolen in drsenjem dol po partnerjevem hrbtu se rahlo nagni naprej in
sprejmi partnerja na hrbet v ravnotezni polozaj. Tvoj partner ostane v tem poloZaju
sproscen.

3. Partner raztegne roke ez glavo. Se bolj se nagne$ naprej, stegnes kolena. Bodi
preprican, da so partnerjeve roke na tleh, neposredno pod rameni.

4. Partner sedaj dvigne koleno in potem vse ostalo proti prsim.

5. Takoj, ko spredaj zacuti§ partnerjevo tezo, z iztegom kolen pomagaj partnerju pri
zagonu Vv stojo.

6. Oba pocepneta in se pogledata.

Vprasanja:
o Kdaj sem nazadnje naredil stojo?
o Ali sem pristal varno?
e Kako sem se pocutil z glavo navzdol?

e Kako se obnasam, ko me je strah? Ali izrazim svoje strahove?

4.14 Skakanje in lovljenje

»Obstaja stanje, ko sta um in telo istoCasna in uravnotezena. V tem stanju ne obstaja

mentalnih ovir in tudi ne psihi¢nih.« Barbara Dilley (Kaltenbrunner, 1998)

a.) Skoki na hrbet
Vaje: Razisc¢i moznosti, kako skociti na partnerjev hrbet.
1. Partner zavzame polozaj mize.
2. Polozi eno roko na glavo in drugo na rame partnerja.

3. Sko¢i (previdno) na partnerjev hrbet.
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Razlicice: Poskusi skociti samo z eno roko na partnerjeva ramena.

Vaja: Poskociti
1. Tvoj partner sloni spredaj z rokami na upognjenih kolenih.
2. 0Od zadaj skoci na partnerjev hrbet ali s strani, obrne se, zvija, drsi igrivo okoli, zdrsi

natla ... spet skoci ...

Vaja: Premikajoca se miza
1. Tvoj partner je miza. Skoc¢i nanjo.
2. Miza naj se premika po sobi.

3. Oba zdrsita po tleh.

b.) Skoki spredaj

Predhodna vaja — skoki v prostoru.
Vsi skacejo po sobi — pomembno: skok in obrat za 180 stopinj, pristanek na obe nogi in
pogled naprej. Rokam pusti, da vzletijo skupaj s skokom, in pusti jim, da padejo dol same od

sebe.

Vaja: Podpora bokov med skakanjem
1. Poskakuj kot teniska Zzogica; kolena in boki so sprosceni
2. Partner te drzi v viSini medenice in poskakuje v ritmu s tvojimi poskoki, pritisne te
dol.
3. Pogosto zamenjajta vlogi.

4. Pocivaj tako, da hodis po sobi in ¢uti$ svoja stopala.

Vaja: Skakanje - biti ujet in nosen
1. A sko¢i na B, ki ga ujame z nekakSnim medvedjim objemom. Pomembno je, da
ujames pravi trenutek — ne prekmalu, pocakaj, da je teza blizu sredisca.

2. B nosi A po sobi.
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Vaja: Skoci proti partnerju in se kotali
1. Stoj in bodi pripravljen, da ga ujames.
2. Partner skoci v tvoje narocje in se zvije vodoravno proti tvojemu centru. To pripelje

obe sredi$¢i teznosti bliZje in s tem olajSa napor nosenja.

Vaja: Skok v skupino po tri
1. Trije plesalci stojijo blizu skupaj v ravni Crti.
2. Skoci v roke skupine tako, da tece§ proti njim pod kotom, obrni se v stran, z eno
dvignjeno nogo kot skakalec v visino in leti ... prvi lovilec te ulovi pod roko, srednji

te drzi za boke, zadnji pa spodnji del nog.

¢) Skoki na ramena

Vaja: Skok na ramo in sedenje.
1. Od zadaj teci proti partnerju, polozi roki na partnerjeva ramena, skoci in sedi na
partnerjeva ramena.
2. Partner naj pocepne in se razleze po tleh. Takoj, ko zacuti§ tla pod nogami, zacni

hoditi.

Vprasanja:
e Kaj natancno se zgodi, ko skocimo in ujamemo drug drugega?
o Kako lahko uporabim teznost za te vrste gibanja? Kje je gonilna moc? Ali res iScem

najlazje vzajemne poti ves cas?

4.15 Dvig

»... biti pripravljen iti tako, kot zna§, da se bo§ lahko naucil, kar se lahko ...« Michael

Linehan (Kaltenbrunner, 1998)

Vaja: Nakazani dvigi — »ymarkiranje«.
1. Kratek ples v paru za ogrevanje.
2. Samo nakaze$ (»markiras«), kaj nameravas, »poskusi« razlicne dvige tvojega

partnerja.
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Ce partner lezi na tebi kot vreca krompirja, ga cuti§ kot mrtvo tezo in rabis veliko napora, da
ga nosisS. Ce pa ima partner dober miSi¢ni tonus, raztegne ude stran od srediS¢a, postane lazji

za noSenje in drzo v ravnotezju.

Vaja: Dvig na ramena
1. Stoj pred partnerjem in glejta si v oci.
2. Skloni se k tlom, obdrzi raven hrbet (pod partnerjevim sredis¢em) in polozi roke na
partnerjeva meca.
3. Oba se spustita malo proti tlom.
4. Natvojo besedo »pojdi« partner skoc€i ¢ez hrbet na tvoja ramena, medtem ko vstajas.
5. Partnerjevo nogo drzi in jo potegni narahlo proti sebi. Partner naj obdrzi dober

raztezni polozaj in lovi ravnotezje na vrhu.

Pomembno:
e Na partnerja prenesi teZo, ko se sporazumeta in tvoj partner razume neverbalne
znake.
e Partnerja drzi samo za meca. To omogoca partnerju svobodno gibanje.

¢ Dvigi naj bi bili vedno narejeni lahkotno, drugace je nekaj narobe.

Vprasanja:
o Ali postanem nezaupljiv, ko plesem in zgubim orientacijo?
o Ali se upam nositi nekoga ali ne?

o Ali razlicno delam vaje z moskim ali zensko?

4.16 Letenje — plesanje po zraku
Zleteti v zrak pomeni zaceti v tocki skoka, ko teznostna sila nima vpliva in dozivi§ obcutek

brezteznosti — najvisja tocka skoka. Podobno se zgodi med nenadnimi dvigi, ko partner vodi

Vso tvojo tezo navzgor.
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Vaja: Leteti na stran
1. S partnerjem si stojta ob strani
2. Z upogibi v kolenih prinesi tezo pod partnerja in s pritiskom nog navzven dopusti

partnerju, da se nagne proti njim.

Nasveti:
Z izmenjavo vlog dvigovalca in dvignjenega potujeta cik—cak po vsakem skoku.
To naj se razvije v prosto improviziranje, kjer plesalci lahko poskusijo razli¢éne skoke in

dvige
VpraSanja:

o Ali zaupam partnerju? Ali dajem partnerju obcutek zaupanja?

oV cem uzivam, ko sem v zraku? Cesa ne maram?
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5. IMPROVIZACIJA

Improviziranje je najbrz druga beseda za »igranje«: radovednost, brezciljnost, raziskovanje,
odkrivanje, odprtost. Mnogi mislijo, da je lazje dobiti veliko kreativnih idej, ¢e improviziras
brez strukture — pod geslom »plesi, kot zeli§.« Navadno smo neodlo¢ni, omejeni s starimi
vzorci gibanja. IzkuSnje poucevanja kaZejo, da svoboda, nova odkritja in ustvarjalnost

pogosto izvirajo iz nejasno definirane strukture.

5.1 Prostor

»Prostor v umu, um v telesu, telo v prostoru.« Lee Worley (Kaltenbrunner, 1998)

a) IzkuSnja prostora v gibanju

Vaja: Vizualno osredotocenje
1. Hodi po sobi. Osredotoci se na packo na zidu.
2. Hodi naravnost proti tocki, na katero si osredotocen. Malo prej preden prides tja,

izberi naslednjo tocko osredotocenja ...

Vaja: Biti voden skozi prostor
1. Zapri oci
2. Tvoj partner naj te prime za roko ali ramo in vodi po sobi. Ce se poduti§ varnega z
zaprtimi ocmi, pojdita hitreje. Zanimivo je skupaj te€i po prostoru ali hitro spreminjati

smeri.

Pomembno je, da ne postane§ pretirano ambiciozen in ne nacrtuje$ strategije. To je igra
ravnoteZja — aktivna kreacija vmesnega prostora uravnotezenega z instinktivnim obcutkom
prostora. Obicajno je ta igra zelo energijska, ampak ima lahko prav tako pocasne faze. Koncaj
igro, ko skupina porabi energijo in so zadovoljni.
Poskusi razli¢ne nacine hoje:

e Kot voda tece skozi ravno globel.

e Plahutaje kot metulj.

e Govori med hojo.
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b) Prostorska obmocja in stopnje

Vaja: Plaziti se okoli kroga
1. Skupina leze na tla, tako da oblikuje velik krog. Drug za drugim se plazijo,
lazijo okoli kroga na drugo stran. Izogni se stiku z drugimi, ¢e se lahko.

2. Ostani nizko, plazi se okoli in ¢ez partnerja.

Vaja: Vodi tezo v tla
1. Stoj s svojim hrbtom obrnjen proti partnerju.
2. Nasloni se in prenesi tezo.

3. Tvoj partner vodi tvojo tezo proti tlom.

Vaja: »Naslovijeni vitez«
1. Plesalci poljubno hodijo po prostoru.
2. Ena oseba prevzame vlogo »naslovljenega viteza«. Hodi po prostoru in po hrbtu udari
prvega, ki pride v doseg njegove roke. Zrtev pade na tla in vstane in prevzame vlogo

»naslovljenega viteza«.

Razlic¢ice:

e Vsi ¢lani skupine hodijo po prostoru. Takoj, ko se dva zagledata, »omedlita« in
se zvijeta na tla. Igro naprej razvijamo tako, da naslednja dvojica omedli, ko se
dotakne in pade skupaj na tla.

e Drug drugega objameta, ko prideta v stik in padeta skupaj na tla, skocita in

zavpijeta ob vsakem srecanju.

¢) Prostorske steze

Vaja: Hoja po osmici
1. S partnerjem stojta, kar se da narazen.
2. Hodita v obliki osmice, partnerja se priblizata v sti¢ni tocki.
a) Hodita vzvratno in gledata drug drugega.

b) Partnerja v sti¢ni tocki skocita, kot da bi bila noro zaljubljena!
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Vaja: Narisi steze
Ta vaja pomaga razjasniti prostorski vzorec, ki si ga ustvaril s plesom.
1. Improviziraj sam. Cez nekaj ¢asa narisi stezo gibanja na velik list papirja.

2. Improviziraj in partner naj nariSe tvojo stezo medtem, ko pleses.

¢) Prostorske dimenzije (razSiritev)

Vaja: Igra na daljavo
1. Izberi partnerja
2. Premikaj se in plesSi svobodno po prostoru, vendar obdrzi oko na partnerju. Plesi duet,

priblizajta se, dale¢ od strani, obdrZita stik med premikanjem skozi prostor.

Vprasanja:
e Kako dalec¢ grem lahko, preden zgubim stik s svojim partnerjem?
o Ce je stik manjsi, pomeni, da sva bolj narazen?
o Je moja koza res najbolj zunanji del mene?

o Ali res poznam prostor okoli sebe ali samo mislim, da ga poznam?

5.2 Cas in dinamika

Izkus$nja ¢asa in dinamika gibanja sta zelo povezani. Pri vecini naslednjih vaj se lahko poskusi
uporabiti sledece razli¢ice gibanja:

e pocasno gibanje

e usmerjeno ali brezciljno

e utripajoce, ritmicno, prekinjajoce

Vaje: Hitri stiki
Osnovna ideja: V duetu namenoma poveéaj silo, mo¢ in dinamiko. Ceprav pleses hitreje —

ohrani stik.
Vaja: Dihanje in guganje v skupini.

1. Stiri ali pet ljudi te drZi za roke. Na svoj izdih se nagni nazaj v skupino in na vdih

zaplesi po sobi z »pah!«
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2. Cela skupina: Vsi plesejo v ritmu tvojega diha. Obicajno naj da naj fizi¢ni stik zagon

za gibanje — dotakni se in pojdi.

Vaja: Dajati spodbude
1. Plesati za¢ni pocasi.
2. Tvoj partner te spodbodi za gibanje z dotikom roke, nekje na tvojem telesu.
3. Tvoj partner naj poskuSa se te na razlicne naCine dotikati — kar tako, Zivahno,
nepri¢akovano ...
Razlicice:
e Plesi z zaprtimi ocmi.

e Partner »prebudi« razli¢ne dele telesa, iz katerih zacne$ gib.
Vprasanja:
o Ali imam raje pocasno, sprosceno gibanje ali hitro in dinamicno?
e Kako obcutis, ko poskusis te neznane kvalitete v svojem plesu?
o Kaj se zgodi, ko agresija ali naklonjenost vstopi v igro med plesom?
5.3 Izvori gibanja
»Eno je imelo v sebi dovolj kaosa, da je rodilo plesno zvezdo.« Friederich Nietzsche
(Kaltenbrunner, 1998)
Obstaja mnozica izvorov gibanja.
a) Telo samo
Vaja: Nacin plesa
1. Improviziraj v prostoru.
2. Tvoj soplesalec narekuje, iz katerega dela telesa plesi ... glava, stopala, jezik, uho

b) RazpoloZenja in znacaji

Plesna Custva
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Vsak plesalec uteleSa Custva ali razpoloZenje. Plesi lahko nastajajo kot jasni spori ali nasprotja
med Custvi. Steve Paxton pravi: »Um dovoli vzajemno svobodo, ko vzpostavi vzajemno
zaupanje. S tem um ostane Cist predsodkov in spominov. Obstaja samo sedanji trenutek ter
osredotoCanje na najlazje poti v energijskih sestavah, ki so dosegljivi obema plesalcema: to se
imenuje stanje zapustitve; Zaupanje vase in drug v drugega mora biti popolno. Vedno

moramo biti sposobni pomagati drug drugemu. »

¢) Ponavljanje in zrcaljenje

Vaja: Afriski ples (z glasbo)
1. Iznajdi gibanje, medtem ko poslusas bobnanje, ki te spominja na afriski ples.

2. Drugi ¢lani skupine naj kopirajo tvoje gibanje.

Vaja: Ponavljajoce gibanje v stiku.
1. Najdi kratko gibalno zaporedje, ki ga je lahko ponoviti.

2. Plesi v kontaktu s partnerjem in vgradi to gibalno frazo vanj.

¢) Skupinsko improviziranje

Vaja: »Stoj ... Ena, dva, tri.«
1. 'V sobi vsi plesejo
2. Vsakomur je dovoljeno kadar koli re¢i »stoj«.
3. Vsi obstanejo in ostanejo na svojih mestih.

4. Po klicu »ena, dva, tri« se spet zanemo premikati ...

Vaja: »Videorekorder«
1. Vsiplesejo.
2. Vsak lahko narekuje naslednja videooperativna navodila:
e igra (nadaljujes ples)
e premor »zamrzni« gibanje
e hitro naprej (pospesi svoje gibanje)

e nazaj (gibanje v nasprotni smeri
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e hitro nazaj (pospesi gibanje v nasprotni smeri)

e pocasno gibanje (upocasni svoje gibanje)

d) Zrcaljenje

Vaja: Premikajoce se zrcalo
Veliko moznosti je kako se gibamo zrcalno. gibanje je kopija premikanja s celim telesom ali

samo z dolo¢enim delom ...

Vaja: Zrcaljenje z razlicicami
1. Stoj pred svojim partnerjem in se gibaj tako, da te partner lahko posnema.
2. Razli¢ica partner posnema tvoje gibanje, ampak naredi majhne spremembe. Po

zamenjavi vlog se dogovorita, katere razli¢ice lahko uporabljamo in katere ne.

Vaja: Razvoj notranjega »avtenticnega« premikanja
1. Tvoj partner gre v sredino prostora, zapre o€i in za¢ne 30-minutno improvizacijo.
2. Ti si prica tega plesa. Zavzeto opazuj in sodeluj v plesnem procesu. Ti si prav tako
odgovoren, da je tvoj partner varen — da ne zadene v steno ali se zaleti v druge ljudi ...
3. Po 30 minutah vzemita velik kos papirja in skupaj narisita sliko — v tiSini.

4. Potem drug drugega informirajta o plesu in sliki.

Vaja: Opazuj duet in povratno informiraj
1. Oblikujte skupine po 3. Eden sedi ob strani in opazuje duet.
2. Ko duet konca, opazovalec opiSe obcutke in vtis, ki ga je dobil med plesom. Sta bila
oba plesalca enako vkljucena? Katere so bile kvalitete tega dueta? Kaksne slike,

custva so se zbudila?
e) Predelava
Vaja: »Tretji zunaj«
Oblikuj skupine po tri (par in tretjega, ki je zunaj oz., ki nima para). Plesalec brez para plese

in opazuje par. Z dotikom roke zmoti par, ki se sedaj na novo oblikuje in ga nekdo zapusti. Ta

je sedaj neparni in je zunaj.
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Vaja: Posnemanje in spreminjanje premikanja

1. Skupina oblikuje velik krog
2. Drug za drugim ponovi kratko zaporedje gibanja.
3. Preostala skupina ponavlja gibanje, vendar spreminja njegov: ritem, smer, dinamiko,

hitrost, intenzivnost ...

f) Objekti

»Na$§ um premika svojo pozornost od predmeta do predmeta na blode¢ in prezirljiv nacin. Mi
se lahko premikamo od misli do obcutka, od predstave do spomina, od zvoka do misli, od
okusa do vizije ... manj kot nadziramo in zaviramo te premike in ve¢ ko gledamo in
poslusamo, svobodnejse so naSe misli za igranje s temi velikanskimi razporeditvami.«

Ruth Zaporah (Kaltenbrunner, 1998)

Vaja: Odkrij, kaj lahko naredis z odejo!
1. Improviziraj po prostoru z odejo, kot da je tvoj partner.
2. Pridi v stik z nekom, v duet, (dva plesalca, dve odeji).

3. Postopoma se znebi odeji.

Vaja: Povezovanje s predmeti
1. Skupino razdeli po 3 in 4.
2. Vsaka skupina naredi imaginarno povezavo s katerim koli predmetom, ki se ga lahko
najde v prostoru.

3. Ko se povezava konca, razi$¢i predmet z gibanjem, dotikanjem ...

Vprasanja:
o Katere oblike navdihujejo doloceno gibanje?
e Katere predstave povzrocijo povezovanje? Spomini?

o Kako prenesem te obcutke v gibanje?
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g) Glasba

V kontaktni improvizaciji predvidoma ne uporabljamo glasbe. Tako ohrani§ nedeljeno
pozornost na fizi¢ni proces plesa ... Po drugi strani glasbo lahko uporabljamo zato, da ljudem

izzovemo predstave, ¢ustva in dinamiko ...

Vaja: Katera glasba ustvarja razlicne vrste gibanja?

1. Spusti drugega za drugim kratke odlomke razli¢nih glasbenih stilov. Na primer:
Chopina, tehno, novodobno glasbo, afriSko bobnanje, opereto ...

2. Zdruzi naslednja vpraSanja ko improvizira$ skupaj z glasbo: Kje v mojem telesu se ta
glasba nahaja? Kaksne gibe Zelim delati? Kaks$no je moje gibanje, ko ne maram

dolocene glasbe?

h) Osredotocenje na razli¢ne tocke

»Posebno sem uzival, ko sem plesal z zunanjim vidnim fokusom in potem brez fokusa.
Sprememba prostorskega zaznavanja in medigre je bila osupla.« Ray Chung (Kaltenbrunner,

1998)

Vaja: Zvijanje drug okoli drugega
1. S hrbtom se nasloni na hrbet svojega partnerja.

2. Tvoja naloga je enostavno vrteti se okoli svojega partnerja.

Vaja: Posvecena kobra
1. Nasloni se na svojega partnerja z glavo kot kontaktno tocko.
2. Prenesi tezo v tocko stika.

3. Poskusi igrivo poriniti partnerja stran od sebe.

Vaja: Odpri se in zapri kot roZa
1. Nasloni se na partnerja z glavo kot sti¢no tocko.
2. Prenesi tezo v tocko stika.

3. Naredi nekatere odprte in zaprte gibe: prepogni se v bokih, sukanje...

63



VpraSanja:
e Kaj me navdihuje, da se gibam? Kateri viri? Kateri viri so mi neznani? Kaksne vrste
gibalne navade vidim v drugih? Katere so moje gibne navade?
o Ali sprejemam povratno informacijo?
e Kako glasba vpliva name? Kako tisina?
o Kaj se spremeni, ko plesem z zaprtimi ocmi? Ali pred ljudmi?

e Kako se premikam pred obcinstvom?
h) Gneca

Skupina ljudi se sre€a in pleSe brez ucitelja ali kakrSnega koli voditelja. Pri stiku v gneci gre

za izmenjavo, vzajemni ucni proces in uzivanje.
i) »Round Robin«

Ta oblika se uporablja, da zagotovi tekoCo izmenjavo partnerjev v gneci. Nekdo zacne s
plesom — konca — novi zacne.
Vaja:

1. Vsi sedijo ali stojijo v velikem krogu.

2. Oseba A priplese v krog.

3. Navadno se druga oseba (B) pridruzi plesalcu A.

4

Cez nekaj ¢asa A ali B zapusti sredi§ée in C vstopi v krog.

Vsi so aktivni pri »Round Robinu«. Pri tem ni gledalcev. Krog §¢€iti in pozivlja. Iti plesati v

krog ali ne, naj ne pride iz glave, ampak iz trebuha.
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6. UCENJE KONTAKTNE IMPROVIZACIJE

»Neverbalna komunikacija je pomembno podro¢je kontaktne improvizacije. Potrebni
spretnosti sta zmoznosti: prepoznati razlicne vrste dotika in brati govorico telesa. Plesalci
morajo biti sposobni komunicirati neverbalno in se uciti zaznati in prenesti na ta nacin vse

vrste informacij.« Keriac (Kaltenbrunner, 1998)

6.1 Kaj poucujem?

Razvoj fizi¢nih spretnosti in obcutenja miselnih stopenj so pomembni dejavniki v ucenju
kontaktne improvizacije. Je nevarnost, da pri tem pretiravamo. Moramo se spomniti, da te
sposobnosti so, da nam pomagajo cutiti ugodje z dolo¢enimi podrocji izkuSenj, s katerimi se

bomo srecali med plesom. Snov stika je izkusnja, ne pa tehnika, ki te pripelje do te izkusnje.

6.2 Kaj je ucenje?

a) Samozavedanje skozi igrivo improvizacijo

Zelo pomembno je, da smo globoko notranje celostno povezani s principi improvizacije. Ti
lahko vodijo v razveseljujoCe trenutke, ko ti je prepovedano vedeti vse predhodno,
prepovedano je imeti cilje in ambicije, prepovedano hiteti iz enega mesta na drugega in
preprosto obcutiti sebe, biti v trenutku prijetnega izginjanja v tu in zdaj. Izro¢i sebe celemu

trenutku, odpri se navdihu — improviziraj. Strah nenadzorovanega se preobrazi v radovednost.

b) Ucenje z delom

Ker kontaktna improvizacija ni osnovana na togi tehniki ali virtuoznosti, ni pravilnih ali
nepravilnih gibanj. Ucenje prihaja bolj iz posledicnega gibanja: ¢e naredim to, potem se to
zgodi, ampak Ce rahlo spremenim, potem se zgodi nekaj drugega. Gre za dajanje priloznosti,
puscati stvari odprte in improvizirati. Edine pomembne omejitve so navodila, kako se izogniti

poskodbi.
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¢) Uclenje je proces predelave

Utitelji lahko uéijo ples, e so energijski kanali. Ce plesalec ne prinese energije, uéitelji ne

morejo kanalizirati — ni¢ se ne zgodi.

¢) Vrednost razli¢nosti dojemanja in pribliZzevanja razreda

Vade€i so na razli¢nih nivojih zavedanja in obcutljivosti. Vsaka oseba ima neponovljivo
bivanjsko realnost in svoj jaz, ki ga je treba spostovati. Zato pri ucenju ne sme biti ni¢

prisiljenega; vaje naj bi bile bolj nasveti in povabila, ki jih je treba raziskati.

f) Plesalec je uditelj

Zacetniki se ucijo dvojne vloge: biti plesalec in biti tudi ucitelj. Pri plesu se poucevanje zgodi.

Ucitelj pokaze pot.

6.3. Kako oblikujemo skupine

Dve moZznosti poucevanja sta:
1. Pred potekom delavnice se odlo¢i za teme in zberi ustrezne vaje (ali razvij
svoje vaje, lazje je, kot mislis!).
2. Pred potekom delavnice se odloci za temo in izberi vajo za ogrevanje. Dovoli
skupini, naj se zanesejo na svojo intuicijo in obcutek skupne energije. Sledjo

naj trenutnemu dogajanju.

Ucitelj oz. vzgojitelj naj bi se pri svojem delu ravnal po naslednjih vzgojnih nacelih:
a) ustvarjati vzdu§je spontanosti in zadovoljstva
b) usmerjati otroke, da je zadovoljstvo odvisno od njihovega
konstruktivnega vedenja;
c¢) uriti gibalne spretnosti in spodbujati ustvarjalnost;

d) prilagajati zahteve znacilnostim otrok in skupine;
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e) omogocati otrokom izkusnjo uspeha in jih voditi tako, da ne
dozivljajo neuspeha;

f) odzivati se, pustiti se voditi reakcijam otrok. (Kaltenbrunner, 1998)

6.4 Napotki za poucevanje:

a) zacni z vajami za samozavedanje in nadaljuj s takimi za zavedanje partnerja;

b) sam vadi spretnosti in ravni zavedanja. Sledi delo s partnerjem in nato s
skupino.

c) prepricaj se, da so vloge znotraj partnerjevih vaj so v toku in poskusi
opogumiti zamenjavo okoli partnerja prav tako

d) polovica skupine v sredini pleSe v parih, med tem ko drugi sedijo in gledajo.
Povratna informacija je pomembna. Bodi prepri¢an, da imas dovolj casa za
pogovor, gledanje, slikanje, pisanje ...

e) ne drzi se togo vaj — na zacetku kontaktne improvizacije jih ni!

6.5 Ucenje kompozicije

Koreografija je zgolj izvajanje vnaprej dolo¢enih gibov, v kompoziciji pa pride do izraza cel
spekter ustvarjalne izraznosti. Pri kompoziciji gre za ustvarjanje nekaj iz nicesar. Zacne se s
sprejemanjem »stvari takih, kakrSne so«. Te so: navaden gib, danosti prostora, vsakodnevno
zivljenje ... Ustvarjalno delo je misljeno kot komuniciranje z zaznavami nase ¢loveske
izkusnje ...

Ko Zelimo izmenjati informacije drug z drugim, moramo biti eno s seboj. Nauciti se moramo,
kdo smo in kaj nameravamo; poznati moramo svoje izku$nje. Sebe zamenjamo z drugimi in si
predstavljamo, da smo drugi. To je enkraten nacin, kako razvijati svojo umetnisko
nadarjenost. »Naredi mi ogenj«. Vsi imamo izkuSnjo z magijo in skrivnostnostjo ognja. Od
nas zahteva, da delamo z osnovnimi elementi: lesom, vetrom, prostorom in seveda ognjem.
Razmisljati moramo o prostoru; kje ogenj lahko gori in kateri materiali bodo goreli; kako
dolgo, kako visoko, kako vroce ... Obstaja osnovna metafora komuniciranja s toploto. Ljudje
zapadejo dialogu drugega z drugim, ko predstavljajo svoje zamisli in tako nastaja vse vec
imaginarnega ognja. Najprej gre za navaden notranji ogenj in potem nastane zunanji ogenj,
potem bi bil ogenj v ¢ajnih skodelicah ... Ognji so polni presenecenj. VEasih ne moremo
prizgati vzigalice. PoskuSamo z vzigalico za vzigalico. Tako ustvarjalno izzivamo nevarnosti

kot vnetljive iskre. Leseni ogorki skacejo iz ognja. Rob je dosezen. Preti moznost, da
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izgubimo nadzor ali da nas ogenj opece, ¢e se mu prevec priblizamo. Neposredno lahko
zacutimo moznost destrukcije. Ozracje postane prepolno. In tako zatnemo Studirati
kompozicijo. Ko ustvarimo ogenj, smo ustvarili zac¢etek — prizgali, zgradili smo ga, ogenj je

zagorel.

Iz poznavanja elementov smo razvili ustvarjalno zavedanje, osnovno komponento nase
izkusnje — vroce in mrzlo, svetlo in temno, mokro in suho. Nasa zaznavanje prostora, zvoka,
nase misli ... so pomembne, vse to lahko vklju¢imo v kompozicijo.

Razvijanje zavedanja ni enostavno. Ko ljudi uc¢is zavedanja, je pomembno, da za¢nes s tem,
kar ze razumejo — s tem, kako se pocutijo, kaj zaznavajo in kako razmisljajo. Biti moras nezen
in se opogumljati ter ustvarjati obcutek prijateljevanja s samim seboj in s tistim, kar nekdo ne
razume, celo z ignoranco nekoga. Vsi imamo obcutek, ko se nekaj zgodi ali se ne. Zavedanje

pride iz vrednotenja teh trenutkov.

Ustvarjalna umetnost iz izkusenj vsakodnevnega Zivljenja zahteva od nas, da smo
prizanesljivi, strpni. To vzame veliko ¢asa. Imeti mora$ tudi osnovni smisel za humor. Hihitati

se je treba sebi in celo zabavati se na svoj ra¢un. Drugace ti bo dolgcas.

6.6 Umetnost vsakodnevnega Zivljenja

Trije nacini sprejemanja vsakodnevnega dogajanja so osnovani na budisti¢ni filozofiji in so

discipline, ki zdruzujejo srce in um.

Prvi nacin sprejemanja vsakodnevnega dogajanja je zunanji, ki temelji na disciplini — biti
pozoren na podrobnosti. To pomeni, da dnevno uri$ svojo pozornost na podrobnosti v svojem
zivljenju (npr.: v kuhinji, spalnici, s knjigo, s prijatelji). Biti pozoren pomeni skrbeti za stvari,
ki napolnjujejo nas vsakdan. Imeti spoStovanje in pozitiven odnos do vsega v naSem
vsakodnevnem zivljenja. To vodi naSe srce in misli v obcutek posvecenosti vsega, kar nas

obdaja.

Naslednji nacin sprejemanja vsakodnevnega dogajanja je notranji. Gre za notranji, osebni
svet naSega telesa. Kako govorimo, kako se gibamo, izkusnja zZiveti s telesom, njegovo
dojemanje, obcutki — vse to nas uci ziveti eno z njim. Disciplina je namenjena izvajanju biti

eno s tem, kar vidimo, sli§imo, okusamo. U¢imo se biti zdruZeni z obcutkom dojemanja in ne
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izginiti. Ta discipliniranost je torej namenjena temu, da nas privede nazaj k izkusnji in

izrazanju nasega telesa v polnosti in vztrajnosti.

Kon¢ni nacin sprejemanja vsakodnevnega dogajanja je »skrivnostni«. Pomeni
transcendentno zavedanje, ki prihaja iz hkratne prisotnosti zavedanja podrobnosti izven nas in
zavedanja dogajanja v nas. S to disciplino razvijemo obcutek vedeti, kaj reci in kako skrbeti
zase. Ko se ta obcutek razvije, razumemo povezavo dogajanja v okolju z naSimi dejanji.
Nastopi popolna »prebujenost« oziroma tako imenovano »zavedanje«. V tem ozracju
»zavedanja« je zadovoljstvo in radost ter mo¢. Ko je dosezeno ozradje »zavedanja«, se

komunikacija med teboj in menoj dogaja odprto in s popolno sprejetostjo.

Trije vidiki, ki zdruzujejo nasa srca in misli, so tore;j:
e biti pozoren na podrobnosti;
e biti tukaj z vsem dojemanjem, gibanjem, zaznavanjem glasov, vonjav;
e ko sta zunanji svet in notranje dojemanje usklajena, nastopi prisotnost
»zavedanja, ki je prebujena in nesporna. To stanje je naravno ter odprto in v njem

poteka neposredna komunikacija.
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7. RAZPRAVA S SKLEPOM

David Fontana (1996/97) primerja »vzgojo za vedeti« z »vzgojo za biti«. Meni, da bi se
morali dopolnjevati, ne pa da formalni vzgojno-izobrazevalni sistem uposteva le prvo, to je
uciti otroke dejstev, oblik in spretnosti. Vzgoja in izobrazevanje za »biti« pomeni uciti otroke
razumevanja in spoStovanja samih sebe, sodozivljanja drugih, skrbi za okolje, v katerem
zivimo, ohranjanja obcutljivost za notranji svet sanj, razmisljanj in domisljije, ohranjanje
spostovanja do vrednot, ali kot pravi, do ¢udes ustvarjanja, do dajanja in sprejemanja ljubezni,
razumevanja pomena ljubezenskega odnosa, izraZzanja obcutij in sprejemanje takega izraZanja
pri drugih, do identificiranja vrednot in zivljenjskih ciljev ter sredstev za njihovo doseganje,
razvijanje in oblikovanje zrele zivljenjske filozofije o smislu sveta in lastnega mesta v njem.
Avtor ugotavlja, da se vecina tovrstne vzgoje in izobrazevanja nanasa na kakovost, kar je
mnogo tezje opredeliti in uresnicevati kot kvantitativne dosezke, Se posebej v znanstvenem

smislu. Vendar nas le kakovost naredi ¢loveske.

Dalje Fontana razmislja, da veliko ucenja ne daje ve¢ modrosti, ¢¢ pod tem pojmom
razumemo uvidevanje notranjih povezav in soodvisnosti ljudi, stvari, idej. Vzgoja in
izobraZzevanje za »biti« je v svojem smislu vzgoja obcutenja, Custev in razuma. To je
edukacija v prvinskem pomenu te besede — vzgajati, ki pomeni gojiti, razvijati nekaj, kar
potencialno Ze obstaja, prinaSati na dan, in ne samo vnasSati »v«. Sestavina vzgoje in
izobraZevanja za »biti« je lahko le tista znanost, ki uposSteva vrednote, ne le teorije, intuicijo
in vpogled, ne le analizo in red ter vrsto v okolju, ki upoSteva radovednost, ne le
institucionalne konvencije, ki mora upostevati ¢lovecnost in odgovornost v enaki meri kot
moc. Avtor v vzgoji in izobraZevanju za »biti« pripisuje Se poseben pomen izkustvenemu
ucenju in umetnostnem ustvarjanju. Brez vzgoje in izobrazevanja za »biti« tvegamo, da otroci
odras¢ajo v osiromasene tujce. Odtujeni drugim in samemu sebi, ker se ne poznajo in zato

zanemarjajo svoje bogate notranje zmogljivosti.

V skladu s sodobnimi teznjami v psihologiji uc¢enja bi bilo smiselno na vseh stopnjah Solanja
razvijati celosten pristop, vkljucno z ustvarjalnim gibom
a) kot vrsto psihofizicnega mentalnega treninga, ki temelji na relaksaciji in razvija

sposobnosti koncentracije;
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b) kot uéno metodo, ki povezuje spoznavni, dozivljajski in psihomotori¢ni vidik pouka v
celoto in
c) kot tehniko ustvarjalnega misljenja, v kateri se prepletajo verbalne in kineti¢ne

aktivnosti v simbioticnem ustvarjalnem procesu posameznika in skupine.

V kakSnem odnosu sta ustvarjanje in gib? Gibanje je ena osnovnih clovekovih potreb.
Ustvarjanje je najvi§ja cClovekova potreba, katere zadovoljitevn mu omogoca
samouresni¢evanje. Ob ustvarjanju z gibanjem se povezujeta temeljna in najvisja ¢lovekova
dejavnost v novo kvaliteto. Ta se kaze v sproscenosti, dobrem pocutju, zadovoljstvu, v
prisluskovanju sebi in odzivanju na okolje. Ustvarjanje z gibanjem je telesna dejavnost in
prav zato v nasi kulturi zelo zavita. Kajti, Ce bi §lo le za storilnost kot v Sportu, to sploh ne bi
bilo posebno vpraSanje — ¢im vi§je, ¢im dlje, ¢im hitreje in tako naprej ... Ampak, ko
ustvarjamo z gibom, se izrazamo s telesom, posredujemo svojo notranjost, sporoamo s
samim seboj, ne preko varnih posrednikov, kot so besede, zvoki, barve ... Sebe neposredno
izpostavljamo. To so zadrzki, predsodki odraslih, ko smo si z vzgojo prisvojili tudi
dvatiso¢letno dvojnost duha in telesa. Otrokom je ustvarjanje z gibanjem naraven nacin
izrazanja, ki jih sprosc¢a, zadovoljuje, osreCuje. To potrjujejo raziskave. Pri ustvarjalnih igrah
z gibanjem uzivajo tudi ucitelji. Duh, dusa in telo delujejo kot eno, le tako se ¢lovek cuti

popolnega. Najbrz od tod izvira sproscenost, zadovoljstvo in ustvarjalnost.

Kontaktna improvizacija nas uci ustvarjanja iz lastne biti, za kar je potreben napor in dolo¢ena
misljenje in gibanje. Kontaktno improvizacijo lahko uporabimo pri pouku Sportne vzgoje, ki
ucencu, ki jo izvaja, prinasa uglasenost s samim seboj, ucenje komuniciranja, spodbujanje

socialnega razvoja in ustvarjanja iz lastne bitji.

Je mnogo metod, ki vodijo do popolnejSega samozavedanja, spoznavanja samega sebe, vendar
samo nekatere ustrezajo naravi Sportne vzgoje. Med te lahko Stejemo kontaktno
improvizacijo. Njena smiselna uporaba v procesu vzgoje nam lahko odpre nova podrocja
zivljenja, saj podpira meje med rastjo in zZivljenjem, proces rasti sam pa je lahko s pomocjo

plesa kreativen in zabaven.
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