10 августа  Галина Жилинская  «Бы-Танец»

Началось с того, что мы с Олей Дворниковой давали интервью на минском радио о ТДТ, перфомансе и импровизации. Успели поговорить только о ТДТ. Звонили люди, задавали вопросы, спрашивали, как записаться на тренинги. И ведущая задала вопрос: «А можете ли вы, посмотрев на человека, поставить ему танец, чтобы он танцевал его в трудных ситуациях, и это ему помогало?». Оля, отвечая на вопрос, сказала об открытом исследовании, о том, что у каждого свой танец, и универсального танца на все случаи жизни мы не знаем.


Это близко связано с темой, что у нас есть зона комфорта, что-то метафорически связанное с понятием дома - комфорт, безопасность. Это место есть у нас и во внутреннем пространстве, и во внешнем - наш физический дом. 

И мне стало интересно, насколько танец может стать мостиком между дискомфортным и комфортным состоянием. На каком-то этапе я считала это бегством от реальности, обесценивала важность этого. Но потом поняла, что для того, чтобы нырнуть в глубину, должен быть ресурс, а иногда просто хочется комфорта и спокойствия.

Дом внутри и дом снаружи. Дом – это место, где большинство из нас проводит очень много времени, там мы просыпаемся, занимаемся нашими обычными делами, иногда рутинными. И у каждого наверняка есть моменты, действия, которые вызывают напряжение (мытье посуды, вынос мусора, проверка уроков у детей – у каждого что-то свое, от чего мы предпочли бы отказаться). Но в этих ситуациях, как правило, нет ничего страшного и пугающего. Этот обычные бытовые вещи, но там есть чувства, из-за которых нам хочется уйти из ситуации. Можем ли мы станцевать танец, не уходя из ситуации, а меняя чувства? 

То, что я буду предлагать, еще не опробовано на группе. Это я хотела бы с вашей помощью прояснить. Здесь масса подходов и акцентов. Исследование может быть многомерным, но здесь я решила отталкиваться от чего-то очень конкретного и ясного : что в этих дискомфортных ситуациях происходит с нашим телом? И отправной точкой исследования будет предположение, что ситуации рождают телесные паттерны – это может быть движение, поза, жест. Из этого мы и пойдем в процесс. 
1) Возьмите листочки и ручки. Разделите лист на 3 колонки. В первой колонке попробуйте записать, что происходит с вами в этих дискомфортной бытовой ситуации. Представьте ее, запишите чувства, эмоции, с каким телесным ощущением это связано, в каких отношениях с окружающим миром вы находитесь в это время, с каким образом это ассоциируется. Вторую колонку оставьте пустой, а в третьей напишите то же самое желаемое комфортное состояние в этой же ситуации, чего бы хотелось. 

2) Найдите себе место в зале, с листочком или без него. Если что-то не дописали, сделаете это потом, может что-то прояснится в движении. Закройте глаза и представьте свою дискомфортную ситуацию как можно ярче во всех деталях. 

· Где это происходит, в каком месте дома

· Как себя при этом ощущает тело, какие позы принимает, какие движения делает, как перемещается в пространстве

· Что за чувства и эмоции связаны с ситуацией

· Может быть придет какой-то образ

И максимально прочувствовав эту ситуацию, начните двигаться, исходя из чувств, ощущений, эмоций, отношений с пространством, и позвольте образу проявиться в танце. 

Танец затихает, становится прозрачнее, запомните это состояние. Выберите себе партнера.  

3) Поработаем в парах. Один будет наблюдать и обращать наше внимание на то, что происходит с нашим телом. Задача наблюдателя – видеть танец, какие части тела и какие центра включены, а какие выпадают из танца, зоны напряжения, скорость и качество движений, что не делается, опоры, отсутствие заземления. Можете включаться в танец, чтобы лучше его прочувствовать, когда для вас станет яснее, вы может начать делать партнеру предложения двигаться иначе, можно и говорить и прикасаться, но быть не режиссером, а помощником в осознании танца, помочь почувствовать свое тело, можно предложить включить голос. Задача движущегося – позволить себе танцевать по-новому, позволить новым возможностям войти в танец. Движущийся может начать с закрытыми или открытыми глазами. 10 минут, потом роли меняются. Наблюдатель не забывает говорить партнеру, что вы ему предлагаете изменить, развивайте танец, поиграйте с разными ярусами пространства. Движущийся может последовать за предложениями наблюдателя, может не последовать, у него всегда есть возможность вернуться к своему танцу. 
[В процессе] Движущиеся, что сейчас происходит с вами, изменился ли ваш танец, как изменилось ваше состояние, ваши ощущения, чувства, может быть изменился сам образ, что сейчас танцует через ваше тело. Движущиеся, нужна ли вам еще помощь и поддержка наблюдателя, вы можете попросить, сказать о своей потребности. Наблюдатели, тоже отмечайте эти изменения, отметьте также изменения в своем состоянии, в себе. И постепенно позвольте своему танцу чуть приостановиться, уйти вглубь, стать прозрачнее. Поговорите несколько минут друг с другом, обсудите свой опыт, поменяйтесь ролями. Кто будет танцевать, закройте глаза и вспомните танец, который остался внутри, дайте ему возможность снова проявиться.
4) Возьмите листочки, ручки, вернитесь в то место, откуда вы в начале в одиночестве начинали движение. Посмотрите на две заполненные колонки, вспомните эти состояния. Как вы представляли свою цель, желаемое состояние, и отметьте, что с вами сейчас, какое состояние. Приблизились ли вы к нему, где вы относительно вашей цели, желаемого состояния. Теперь закройте глаза и вспомните тот момент, когда вы начинали свое движение, как вы ощущали ситуацию, какие были чувства, отношения с миром в тот момент, образ. И мысленным взором, внутренним видением пройдите этот путь от того момента до того состояния, в каком вы сейчас. Проследите, какие повороты, моменты,  ключи вашего танца вы нашли сами или с наблюдателем, чтобы произошли эти изменения. Это было влияние извне или изнутри – движение, качество, образ, чувство, контакт, опора, присутствие партнера, запах и т.д. Может быть этих ключей будет много, а может один-два. Не думайте долго, просто запишите все, что приходило к вам. Если чего-то еще не хватает, что могло бы вам помочь сделать свой танец, таким как хотелось, добавьте и это тоже. Когда напишите, посмотрите на то, что вам нужно для того, чтобы станцевать этот танец, который переведет вас в то состояние, в котором вы хотите оказаться. 

5) И когда зазвучит музыка, я предлагаю вам станцевать тот танец, который вы хотите. Это может быть новый танец, или вы захотите пройти снова ту цепочку изменений, которая привела вас в новое состояние. Начните танцевать на месте, на котором находитесь, танцуйте так, как хочется, и там, где вы мечтаете танцевать, там, где вы всегда дома, там, где всегда хорошо, куда всегда можно вернуться. И постепенно завершайте свой танец снаружи, но пусть он останется внутри в вашем теле, с вами. Вы можете продолжать его танцевать, вы можете его изменять. 
6) Внова возьмите свои листочки и на обратной стороне напишите что-то главное, что бы вы хотели привнести в наш круг, что важного вы нашли и чем хотите поделиться. 

Обсуждение (круг 1)
Я предлагаю сделать подарок этому кругу. Пусть каждый в любом порядке выйдет в центр и подарит всем что-то важное.

Аня: Можно позволить себе очень плавно входить в ситуации с тем, кем хочется, посмотреть вокруг, выбирать направление, куда двигаться.

Ириста: Обида – это не грусть, обида – это агрессия. 

Оксана: Легкость.
Галя: Благодарность.
Валера: Хочется сказать, спасибо, Галя. И это больше может быть не о тебе, а обо мне, о моем процессе, много неожиданного. 

Люба: Это разрешение жить дальше.
Саша: Все очень просто и сложно одновременно.
Лена: Как же это все банально, когда хорошо.
Леша: Всегда найдется человек, который видит мир перевернутым, и это здорово.
Оля: Не нужно никому ничего доказывать. Быть самым собой, и это достойно восхищения. 

Аля: Не слишком ли красиво я танцую?
Маша: Резкость переходит в плавность, нижнее - в верхнее.
Денис: Напряжение и легкость гораздо ближе, чем кажется.
Лена: Открывать сердце.
Оксана: Для того, чтобы идти, нужно встать на ноги.  

Аня: Насилие – это тоже большой выход энергии.
Марина: Нежность.
Оля: Такое изобилие всего, и никто не повторяется.
Лена: Доверять пространству и не бояться падать.
Обсуждение (круг 2)

Саша: Включилась психодинамическая парадигма. Было забавно увидеть глубинные психодинамические корни бытовых неурядиц. 
Ириста: Для меня это было терапевтично.
Аня: Тебя [Галина] было ни много, ни мало. Голос приятный, уместные фразы, понятные инструкции. Чудесная ресурсная тема. Структура, на которую можно нанизать все, что угодно. Как пазл: и АД, и работа в парах, и писали, все подобрано очень красиво.

Саша: Для меня недостаточно было внутренней логики, может быть это мое недоверие идеалу. Процесс может привести куда угодно. 

Валера:  Важно, что ты оставила середину. Я знаю, что проживание этого [1] породит это [3]. Когда посмотрел на итог, получилось что-то совсем новое – коллапс. 

Аня:  Мало push, надо еще и pull. Можно использовать этот процесс в целеполагании для проверки экологичности цели.
Алекс: На удивление, захватило. Сначала хотелось лежать и не двигаться, а потом осознал себя уже в верхнем ярусе. Но два танца подряд – самому и с партнером – меня царапает как-то. 

Саша: Присутствие партнера очень сильно меняло ситуацию.

Валера: Я был вторым, танец с партнером на меня повлиял. Это надо было интегрировать через слова, чтобы второй настроился на свой танец. 

Оксана: Музыка у меня не связалась с танцем, пошла в разрез.
Лена: Мне показалось, много шероховатостей. Сначала было мало инструкций, мне было некомфортно, потом их было много. 

Саша: Мне было сложно с инструкциями в части танца с партнером, где он должен помогать танцу. Сделай демонстрацию в следующий раз. 

Варвара: Мне не хватило времени вначале, когда писали. Возникал ступор, нежелание следовать, торопиться. Слишком много инструкций, а в середине много свободы. Инструкции должны быть более четкими, ограничивать воздействие, особенно на новичков. 

Саша: Я бы пошел по третьему пути, ни телесно, ни словесно, а танцевальная обратная связь. 

Валера: Для меня словесно вообще не работало. Достаточно было немного обозначить прикосновениями. 

