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Kékes Szabd Marietta
Egészségmegorzés,

avagy a miivészet gyogyit,
ha faj a lélek

Miivészet, tinc, tAincmiivészet

A ténc nyelvének szavai az emberi test mozdulatai. A m{vészi tdnc kritériumaként is kifejez, 4b-
rdzol és olyan 6ndll6 miveket hoz létre, melyeknek jelentése van. ,A mozdulatfolyamatok térben
és id8ben lejdtszodé mialkotdsbeli komplexumdt a tdncosok fizikai jelenléte, akcidsorozata reali-
zélja. Az emberi test, illetve testek tdrgyszer(isége a tdncalkotdst a kozvetleniil felfoghaté ldtvanyi
val6sdghoz kozeliti.”!

A mozdulatokat a koreografus tervezi meg, aki Gyagilev szerint nem lesz, hanem sziiletik. A tdn-
cos nonverbdlis gondolkodd, aki a kifejezd mozgdsban ldtszdlag faké személyiségét megcsillanthatja,
s 6nnon rezdiilésein keresztiil megszdlaltatja a mozdulatokat tigy, hogy az eljusson a néz8khéz, meg-
érintsen, dtélésre késztessen, vdgyat ébresszen, avagy épp borzongaté érzést keltsen. A fontos: hogy
megtaldljon és hasson. A koreografus nem érheti be azzal, hogy csupdn a szemnek tetsz8t alkosson,
de a szivekhez kell szdlnia, ami igy tobbet jelent mutatés 1épéssorok egymdsutdnjandl.

A zene Gjabb tdmaszt nydjthat az elérni kivant hatds érdekében, de 6nmagdban is ihletd lehet,
egymdst tdmogatva pedig katartikus élményhez juttathat:, Az alkotd és a témdja kozotti viszony
nagyon hasonlit a szerelmesek kapcsolatdra. A szerelmes teljesen 4titatédik a mdsik bdjdval, min-
den adandé alkalommal dtoleli, éjszakdnként réla dlmodik, boldogan feldisziti a szerelmesek tor-
téneteiben, koztiik is lesznek csendesebb napok, eljon az id8, amikor a mdsiknak nem tetszenek
a dolgok, amikor mindennel elégedetlen, barmit tesz is az egyik. Ilyenkor, ha elég erds és heves
volt a szenvedély, elég egyetlen kis szikra, és elszdll a bénat, 4j erére kap a lang, a lelkesedés, hogy
tijabb szerelmet keres, a kévetkezd tdncot.”

Miként a koreografus is ritkdn raciondlis okbdl vélaszt témdt, Uigy a tdncos is — ha teheti — ma-
gdtdl, szabadon a tudatalattijébdl feltord anyagot, libidéjdnak dramldsit megragadva dramlik,
orvénylik a rdtdrt hangulattal, melyet valamiféle mozgdsban prébdl projekedlni. Miként a koled a
versét, festd a képét, avagy a szobrdsz formalja meg szobrdt, kiizd az anyaggal (verssorok és rimek,
szinek vagy sdrforma az alkotd), a tdncos szintén hasonlé kiizdelmet folytat. Nem konny( ilyen-
kor a szinpadra szdnt mivet korddban tartani. ,Mintha szerelmesnek azt tandcsolndnk, vegye
észre a szeretett lény gyarldsdgdt, mieldtt fejest ugrik a hdzassdgba!™

A tdnc tdrgya f8ként a koreografus szdmdra fontos, akinek a hatdsos megformdlds érdekében
tgy is kell tennie, mintha témdja a legfontosabb dolog lenne szdmdra, kiilonben kialszik a tiz
és az el8adds csupdn rutinnd lesz, melynek inkongruencidjét megérzi a néz8. A téma leginkdbb
spontdn bukkan fel tapasztalatainkbél, melyet testvéreként (olykor kontrasztként) timogatnak az
olyan eszkdzok, mint a zene, a diszlet, a jelmez, a kellékek, a vildgitds, a cim, a misorfiizet, stb.

! Korevélyes, 1999. 81-82.
2 Humphrey, 2000. 14-15.
> Humpbhrey, 2000. 21.
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Az emberi test mintdzata, a tinc — miként a zene is — affektive hat, igazodva pillanatnyi lelkidl-
lapotunkhoz, s személyiségiink sziiréjén dteresztve eltérd lehet, ki mennyit vesz ki bel8le, mégha
a leginkdbb plasztikus kontdsbe bujtatva is taldlkozik vele a befogadé.

De mit ad a tdncosnak mindez: a téma, a zene, a kifejezés lehet8sége? ,,A miivészet eszkoz, hogy
egyenstlyba jussunk a kornyezettel (...) csoddt tesz, hiszen Ggy tévolodik el a realitdst6l, hogy
magasabb szinten visszavezet hozzd (...) kompromisszumot teremt az 6romelv és a valdsdgelv
kozott (...) egyetemes viselkedésforma, amelynek sordn az emberek jél érzik magukat (...) nem-
csak a végyteljesités eszkoze, hanem Uj jelentéseket hoz létre, szimbélumalkotdssal (...) dramlat
élményt idéznek eld (...) A miivészet teremtette szuverén zéna nagy erdt ad az elhitetésnek, ami
a képzeleti anyag felszabaduldsdval jér (...) utat tud nyitni olyan kognitiv és érzelmi eréforrdsok-
nak, amelyeket az ember egyébként kevésbé vagy egyaltalin nem tudna kiakndzni.”

Freud, a pszichoanalizis atyja is mar hangsidlyozta az dszténélet szerepét, mely kisgyermekek (és
bizonyos patoldgidk) esetén olyan nagy hatdssal bir az egyén drive-jai és igy viselkedéses megnyil-
vénuldsai vonatkozdsdban. A mindennapok terhe alatt felgyiilemlett energidkat azonban életiink
elérehaladtdval, a szocializdcidval, az ennek sordn elsajdtitott keretek, normdk — éreékek — sza-
bélyok dltal megtanuljuk elfogadni, s identifikdlva azokat végiil is kiilsé kontroll hidnydban is
valljuk. A Szuperego pedig erkélcsi feliigyeletet gyakorol mindezek felett, melynek torekvéseit az
Id ellenében az Ego hivatott egyensilyban tartani. ,A tényleges mozgds mindig térhez és id6hoz
kototten jelenik meg, szembesit a valdsdggal, a gravitdcié kovetkezményeivel, a mozgdsképessé-
gekkel, a mozgdstuddssal (...) alapja az értelmi fejlédésnek.”

A terdpids térben végzett konkrét mozgis és szimbolikus, képzeletbeli mozgds oda-vissza hat-
va egymdsra generdl megismerést és kogniciét. Kiilonb6z8 kutatdsokkal igazoltdk, hogy a ma-
gas szenzoros teljesitményt igényld tevékenységekben a mentilis tréning hatdsa fokozott, mig a
mozgds-domindns tevékenységeknél ez enyhébb kovetkezményekkel bir. Ezen jelenség hasonlé
az imagindcié sordn aktiv agyteriiletek és valds észlelés élményt dltal magasabb arousalt mutaté
lokalizdciok sszecsengéséhez.

Miként a tdncos is felszabadul egy-egy szerepben kifejezve aktudlis, avagy elfojtott érzéseit (és talin
eszerint lehetne azt mondani, hogy kit mennyire/mennyiben taldlt meg egy-egy szerep az adott élet-
szakaszdban), Ggy a gyermek, mint névendék is a képzelete és projektdlt anyaga dltal képes feldolgoz-
ni élményeit, kiadni magdbdl a megfogalmazhatatlant, megmutatni ,,belsd képét”, elvezetni az olyan
frusztrld, szorongdst okozd és sokszor a deprivélt helyzetbdl agressziv kitorést mutaté élményeket.

Mig kellemes, a hatdrokat kitdgité és a tovabblépéshez er6t add, pozitiv élményeink konnyen
elfogadhatéak — mi tobb: elvdrtak — a kériilvevd vildg, tdrsadalom 4ltal, Ggy negativ, stressz-zava-
ros élményvildgunk mér kevésbé kifejezhetd, avagy ambivalencidval fogadott makro-, de sokszor
mikrokérnyezetiink dltal is. Kultardnk a nyugati individualista felfogds és keleti kollektivitds vol-
gyében valamiféle &tmenetet képez, ami neheziti a hovatartozds megvélasztdsinak, s igy a kifejezés
— onkifejezés mikéntjének meghatdrozdsit is.

Kétségbeesetten prébalunk megfelelni, majd mdskor kitorni. Interperszondlis kapcsolataink-
ban eltdvolodtunk egymdstdl, hidnyzik az 6sszetartozds, a hagyomdnyos tdmogatérendszerek el-
sorvadtak.

A tdrsmivészetek, a tinc, s az ezeket felkarolé intézmények is kiizdenek a létjogosultsigért, hogy
az Ujabb generdciok szdmdra tovdbbadhassanak valamit, ami az érzelmi intelligencia fejlesztése mel-
lett a fiatalok megkiizd8képessége szempontjabdl is egy olyan mintdt kindl, mely a miivészetek
projekedld feliiletén keresztiil kindl ,,dttoldsi” lehetdséget a krizisben 1év6 szdmdra, midltal megkony-
nyebbiilhet, feloldédhat, s egészségét megdrizheti folyamatos kihivdsokat kinalé viligunkban.

* Hal4sz, 2006. 194-196.
> Gébel, 2006. 8.
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HEnN

Egészség-magatartds, gyermeki haldlkép, elmilds és gydsz

Az ember egészségmagatartdsa elsdsorban az egészségiigyi kulttira, a nevelés és az oktatds fényében
alakul ki. Ahhoz, hogy a gyermekben az egészségvédd magatartds habitussd, szokdssd véljon, azt
minél kordbban kell megalapozni, kialakitani. ,A szervezet az egészség fenntartdsa szempontjabdl
hasznos kériilményeket keresi.”® Ezt nevezzitk nem tudatos egészségmagatartdsnak, mely dltal
egészséges ttra terelhetd a betegségekre val6 hajlam. A gyermek elképzelése szerint — miként azt
az 4tlagember is fogalmaznd — az egészség valami olyan dolog, amirdl akkor beszéliink, ha nem
4ll fenn betegség allapot az adott személynél, tehdt jol érzi magdt. Az egészség ezen szembetting
principiumain tdl kevesen emlitenek egyéb tényez8ket ldsd: testi — szellemi — lelki komponensek,
holisztikus szemléletmdd.

»Az egyén a természet és tdrsadalmi kornyezetével folytatott dtfogd és akeiv dsszetitkdzések eredmé-
nyeként taldl rd az 8t gdtld és segitd feltételekre: az életfeltételekre (...) az egészség.. az élet kiilonb6z8
szakaszaiban mds és mds és erdteljesen flgg az életkoriilményektdl és a kornyezeti kultardedl.””

Az egészség dinamikus fogalom, mely az életre koncentrdl, s a természeti- és tdrsadalmi kérnye-
zetbe integralt egyént multidimenziondlisan tekinti. Antonovsky szalutogenetikus modelljén az
embereket a korai haldl és jollét egyenesén, mint kontinuumon helyezi el a fejleszthet8ség dllandé
lehetéségét szem eldtt tartva, s kulesfogalmdt: a koherenciaérzetet az dltaldnos, tartés, dinamikus
bizalomérzés hangsulyozva.

A problémdk megértésében a gyereknek nagy segitségére van 6voddskorban a mese, illetve sokdig
a jacék, melyet igen kordn kezd meg. A haldl tudata az egyéni 1ét végességének beldtdsdt jelenti. Az
egészséges gyermek haldltudata fokozatosan alakul ki. A 3-5 éves gyermek esetlegesként, az 5-9 éve-
sek még nem véglegesként tekintik azt. 8-9 évesen mdr kikertilhetetlen, torvényszer(i biolégiai fo-
lyamatként képzelik el a haldlt. A haldlrl és sziiletésrdl a gyermek Snmagit és a vildgot kérdezi, mely
utébbi gyakran elhdritja a kérdezést. Ahogy a gyermek nd, jatékaiban 6l, temet, meghal, feltimad,
hiszen gondolkoddsiban csak idével vélik visszafordithatatlannd, véglegessé a haldl. A gyermek a
realitdst keresve mdr igazi halottat akar ldtni. A bomlds a végsd realitds, mellyel a legnehezebb szem-
besiilni. A gyermek elészor a testbeszéd, majd a képek, s végiil a szimbélumok nyelvével ismerkedik
meg. A régi ritusok, kollektiv viselkedési programok a krizishelyzetek dthidaldsdt szolgdltk.

Ha egészséges gyermeket neveliink, hagyjuk a természet részeként tekinteni a haldle anélkiil,
hogy elidegenitenénk a mindannyiunkkal elkeriilhetetlent, s beteg kisgyermek esetén is elészor
sajdt viszonyunkat kell tisztdznunk a kérdésben, kiilonben sajdt félelmiinket megérzi, megldtja
szemiinkben az, aki pont megnyugtatdsra vdr.

A krizis gorog eredetll sz6, dontés, fordulat jelentéssel bir a magyar nyelvben. Ilyenkor az egyén
pszicholdgiai egyensilya felborul, s a valsighelyzet specidlis képességek, készségek életre hivdsdt
koveteli meg a probléma elhdritdsdra, melyet az egyén aktudlisan sem megoldani, sem pedig el-
keriilni nem tud. A jél megoldott problémahelyzetet kreativ krizisnek nevezziik, melynek sordn
személyiségiink is fejlédik.®

Az ember fejlédéslélektandt szakaszoldk koziil Erikson pszichoszocidlis elmélete szemléletesen
kisér végig a sziiletéstdl életiink végsd pillanatdig. Az egyes életszakaszok mind-mind valamilyen
megoldandé feladatot hordoznak magukban, ellentétes erék kolesonhatdsdval Gvezve. A nagy for-
dulatok magukban is krizisek, hiszen a normdl fejlédést jelentd tovabblépéshez a kordbbi szakasz
megolddsa vdlik sziikségessé, mig életiink végén immdr megnyugvdssal eljutunk az integriciéhoz
és a haldllal valé szembenézés képességéhez.

¢ Kulcsdr, 1998. 35.
7 Benkd, 1999. 14.
¢ Pilling, 2003.
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A haldlfélelmet pedig mi neveljiik utédainkba, miként azt veliink is tették. Taldn a gyermekek tud-
nak valami olyat — maguktdl —, amit a felnSttek mdr elfelejtettek ebben a nagyon konszoliddlt, érzel-
meket ki nem mutatd, deperszonalizdlt viligban, igy nekik még mdsok az értékhangsilyaik. Azutdn,
a vég felé kozeledve kinek-kinek megadatik, hogy tjra ldsson, miként a stlyos balesetbdl, krénikus
betegségbdl felépiilt betegek is gydgyuldsukat kovetden jellemzden Gj mindségben, kordbbi életiiket
dtéreékelve, az interperszondlis kapcsolatokat immar feléreékelve, helyiikre téve folytatjak életiiket.’

»A XX-XXI. szdzad a haldl szdzada (...) de maga a haldltéma, mint pszicholdgiai torténés, mint
spiritudlis élmény tabuvd véle. Ezekkel parhuzamosan viszont rohamosan fejlédik a haldltudo-
mdny, a tanatoldgia.”*® A kiilonb6z6 torténeti koroknak és civilizdci6knak megvolt a maga haldl-
és gydszritusa, a mai kor embere azonban nem tud mit kezdeni a kérdéssel, tandcstalanul 4ll vele
szemben. A félelem a kimondhatatlantdl, az ismeretlentSl meggdtolhatja a mdsok és potencidlis
sajdt halalrél val6 gondolkodist. Pedig, ha szembe tudndnk nézni vele, tgy az életet is értékesebb-
nek élhetnénk meg.!' Keleten viszont a haldlt a keretek kitdguldsdnak tartjdk.'* ,A régi ritusok
elsésorban a fdjdalom 4télését, kifejezését szolgdljak.”” ,Nem gondolkodhatunk az életrdl, ha
nem vessziik figyelembe a halal tényét. Mindez forditva is igaz: a haldl fényében az élet kérdései is
el8tlinnek.”' A haldl a személyiség zdrékove.”"

Elszenvedett veszteségeink, s a gydszmunka segitségével békélhetiink meg a torténtekkel, s te-
relhetjiik életiinket ismét az eredeti ttra. Fézisai Spiegel'® a kovetkez8képpen hatdrozta meg:

1. Sokk, mikor még tim. nem jut be a hir.

2. Kontrolldlt szakasz, mely a temetéssel zarul le.

3. Regressziv fazis, mely a depresszi6 tiineteit és izoldciét mutat.
4. Adaptiv iddszak, mikor az egyén Ujra nyit a kiilvildg felé.

A gyisz sziikséges folyamat a patoldgids folyamatok megel6zésére, mely azonban — mint ldt-
tuk — a régmultban a t6bb generdcid egyiittélése és él6bb hagyomdnyok révén kénnyebben volt
kivitelezhetd, mint manapsdg. Az ambivalens, feltord érzések és tarsulé bintudat szérny( teher-
ként nehezednek az ittmaraddra, a felborult éreékrend és életvitel Gj rendszer felépitésée teszik
sziikségessé, melyhez kulcsfontossdgu, hogy az elhunyttal kapcsolatos pozitiv és negativ érzelmek
helyiikre keriiljenek (jé és rossz oldalaival egyiitt), tehdt torzitdsmentesen.

Toébb tanitvainyom mellett éltem meg kozeli csalddtagjuk elvesztését kovetden a benniik szuny-
nyadd, mdskor pedig feltérd érzelmek hulldimzé viharde, kinek-kinek a maga személyisége és az
elhunyttal valé kapcsolata nyomdn. A fiatalok leginkdbb csendesek voltak, ugyanakkor a tdncban
dinamikusabbak, erésebben 6sszpontositottabbak, mint kordbban valaha. Mintha csak a ben-
niik felgyiilemlett energidt, fesziiltséget adtdk volna ki valamiféle megszeliditett formédban testiik
plaszticitdsa dleal, s a mozdulatok nyelvén énekelve, illetve tdncolva el. A szublimdcié olyan elhd-
rité mechanizmus, mely az egyén személyiségének, élettapasztalatainak és teherbird képességének
fuggvényében el6lépve az energiafelhaszndlds egy olyan szocidlisan elfogadott formdjde kindlja,
mely a kiilvildg 4ltal is elfogadott tdrgyra irdnyulva keriil kifejez8désre pl. egy mualkotds, avagy
tdncm alakjiban. De miként lehetne erre megtanitani a fiatalokat, kiilénds fokuszba helyezve
a veszteségek feldolgozdsdra irdnyulé segitségnydjtdst, s mindezt tdncos formdban kindlva? Erre
kivin mddszertani ajénldst nydjani a kovetkezd rész.

9 Polcz, 2000.

19 Polcz, 2005. 105.

11 Reoch, 2000.

12 Airaudi, 2002.

13 Polcz, 2005. 26.

' Pilling, 1999. IV. 1.

5 Hérdi, 1998. 102.

' Yorik Spiegel: gydszfeldolgozds mechanizmusdval foglalkozé szakember, aki annak 4 fézisit kiilénitette el.
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Moédszertani ajdnlds

Egy kordbbi kutatdsom sorin —a Williams Eletkészségek Programjanak felhasznéldsdval - a kovet-
kezd témakoroket ldttam serdiilék szdmdra feldolgozdsra kivinatosnak készségfejlesztd program
keretében, melyekbdl aldbb kett§ kapesdn tdncos feldolgozdsi lehetdséget kindlok majd a gydsz
téma kapcsdn.

. Onismeret: gondolati- és érzelmi felismerés, tudatosulds

. Negativ gondolatok 4tformaldsa, hangsaly-dtcétel

. Problémaldtds, megfogalmazds, elemzés

. Célkitlizés, eszkdztdr, lehetdségek és nehézségek/ korldtok dttekintése, déntéshozatal
. Fesziiltség levezetd technikdk, relaxdcié

. Hatékonysdg- onérvényesités

. Prioritdsok megfogalmazdsa

. Empdtia- tdrssegités

(el B e) RV, R NSV S R

Az alabbi két, veszteségélmény-, illetve gydszfeldolgozast segitd éravazlatok a fenti modulok koziil
az 6todikhez kapesoldddan kertileek eltervezésre.

Veszteségélmeény I. — Improvizdcids ora

— Zenehallgatds — Albinoni: Adagio

— Filmvetités korukbeli fiatalokrdl, akik révidebb jelenetben éppen édesanyjukat gydszoljdk
apjuk oldaldn (a részlet nem tartalmaz szoveget, igy a metakommunikécié erejével és a ldtott
kornyezet nyomdn vélik mintegy tapinthatévd a torténet).

— Frzések megosztdsa a ldtottak nyomdn: ,Akivel kapcsolatot szeretnél teremteni, tedd
meg, ha egyediil érzed jobban magad, aszerint cselekedj, de mindezt szavak nélkiil!” Ezaltal
nonverbalitds indul meg, empdtiakészség formalddik. Segitséget adni — kapni — elfogadni,
mint az egészséges személyiség egyik fontos jellemzdje jelenik meg.

— Rovid beszélgetés a benniinket elérhetd veszteségek lehetséges formdirdl és a kiemelt éreé-
kek keltette érzésekrdl.

— A szomorusdg kifejezése a ldtott filmhez kapcsoléddan és a mozdulatok sokszintiségén
keresztiil; szabadon valaszthatd, hogy egyéni — pdros — csoportos feldolgozist vélasztanak a
résztvevok, ill. mindez elére nem meghatdrozott, képlékeny formdban valésul meg.

— Filmvetités folytatdsa, melyben a gydszold fiatalok (a tdncos novendékekhez hasonlé kora
ldny és fit szerepld) egyike helyét nem taldlva magdnyosan kesereg, ill. mésik jdtszik tdrsaival,
mintha semmi se tértént volna.

— ,Nektek milyen volt, amikor egyediil, avagy pdrban — csoportban éltétek meg a tragédia
keltette gydsz, fdjdalom érzését? Fejezd ki ezt egy mozdulat/ péz/ avagy hang dltal kisérve, de
egyéni formdban!”

— Csoportmunka; vezetd is kertil kijelolésre a 2 csoportndl, akiket szabad szervezédés nyomdn
hagyunk kialakulni. ,A szemkozti parok kezdeményezzenek valamilyen gesztust, avagy kombi-
ndcidt tdrsuk fel, melyrdl agy érzik, hogy most jél esne partneriiknek, segitenék 8t vele!”

— Ha volt olyan, aki az el6z8 gyakorlatban nem fogadott el segitséget: ,,Alljatok két sorba,
ahol koztetek, mint egy utcdn fog végighaladni az imént magdra maradt tdrsatok! Az a tobbi-
ek feladata, hogy 4m. gy8zz¢ék meg 6t arrél, hogy mellette dllnak, vele éreznek, s készek tenni
érte, ha 6 is nyitott rd.” lee verbdlis és nonverbdlis elemek is haszndlhatdak.
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(Itt fontosnak tartom a feladat értékeléséhez megjegyezni, hogy:

1. Konkrétan segitséget nydjtani csak olyannak lehet, aki képes azt elfogadni. Hidba
ldtjuk, hogy valakinek sziiksége lenne rd, addig nem megsegithetd, mig maga ezt nem
érzi, illetve kéri. A segitdnek a kliens sziikségleteihez kell igazodni, kisérni 6t v6. Rogers,
humanisztikus pszicholégus nonverbdlis, klienskézpontd, a pozitiv, feltétel nélkiili elfo-
gaddsra épitd terapeuta — kliens, segitd — segitett viszonylatdban jegyzett kertész — virdg
hasonlata.

2. Az, hogy mennyire megsegitendd a mdsik, erdsen flgg attdl, hogy a gydsz mely sza-
kaszéban van, s mennyi ideje tart az néla. Akihez jobban kétédtiink, nehezebben en-
gedjiik el, miként a vdratlan haldleset is nehezebben feldolgozandd. Midén a segitd az
ittmaradét tdmogatja, az Gj életvitel és értékrend kialakitdsdndl figyelembe kell vennie
annak életkordt, hiszen mig egy id8sebb esetén mdr ,hdtrafelé haz a batyu”, Ggy egy
fiatalabb gydszolét még inkdbb lehet a jové felé orientdlni, noha a verem mélyérdl 6 még
csak sokdra fog kildtni..)

-, Tegyiik fel, hogy a filmbeli testvérpdr egyik tagja, bdr direkt mdd nem kér segitséget, de bizo-
nyos jelzéseket tesz testvére felé, hogy 6 valamit tehetne érte. Uljetek korbe!"Kozépre betesziink
egy széket, ahovd a segitségkérd testvért helyezziik, akit Julinak neveziink el. ,,Mikor Juli testvére,
Sanyi (a fid kapja ezt a nevet) hazaér, az dltalatok megformdlt helyzetben taldlja hugde. Aki tgy
érzi, valamilyen nonverbdlis jelet észlelt Julitdl, prébéljon bekapcsolédni az & dramldsiba!”

A gyakorlat t6bb ,Julival” is kiprébalhatd/ kiprébalandé.
— Beszélgetés: ,Szdmotokra mi jelent nagyobb vigaszt a bajban, ha szavakkal, vagy ha
nonverbdlisan, érintésekkel kozelitenek hozzdtok? (Ennél a korosztdlynal az érintés eleve fo-
kozott hangstllyal bir, noha testvérek kozott ez az empdtia kifejezésében lesz segitség.)
— ,Most képzeljétek el, hogy Juli és Sanyi kerti sétdra mennek, s a medence szélénél letilve
beszélgetni kezdenek. Egy évvel kordbban még anyukdjukkal egytitt firddztek ott, mig apu-
kdjuk a kerti grillel foglalatoskodott. Milyen valtozdsok alltak be azéta a gyerekek életében?
Idézziik fel az elmult évet ilyen szemszogbdl!”
— ,Rajzoljdtok le kozosen, hogy milyen lesz a gyerekek élete a kovetkezkben
3-4 f6s munkacsoportokra osztva kérjiik a feladatmegolddsra.
— ,Iij egy levelet Sanyi/ Juliként, melyben a gyerekek elbicstznak édesanyjukedl, s melyben
leirjak, miként alakult az életiik, hogyan éreznek, miéta 6 mdr nincsen veliik!” Amikor ezzel
elkészitltek a novendékek: ,Epitsiink kézépen egy olyan oltdrt, ahol kozépen egy gyertya 4ll, s
az elkésziilt leveleket az az elétti kis tdlcan gy(jtjiik. Az dltalatok majdan eltdncolt kombindcié
fejezze ki a kezdeti, korai gydsz fizisdban megélt/ elképzelt érzéseidet, majd a timasz meglelését
kovetd, gydgyulds felé vivd érzelmeket! Improvizdciéd végén engedd el fdj6é emlékeid, s a levet
tedd a kis tédlcdra. Amikor mindenki eltdncolta individudlisan megélt vildgit, kozosen fujjuk el a
gyertydt és elégetjiik/ iratmegsemmisitSvel oldjuk fel a leveleket az elengedés szimbélumaként.”

(Ha valakinek elhunyt szerette jutott volna a foglalkozds kézben eszébe, tigy ezen szertar-
téssal segitjiik az 6 bucsdjdt, eddig elakadt elengedését.)
— Az 6ra ériékelése; ,,Alakitsunk egy kort, majd egymds kezét megfogva hunyjuk le par perc-
re a szemiinket! (K6zben ldgy, megnyugtaté zene hallatszik.) Amikor szélok, nyissdtok ki a
szemeteket és elkdszonésképpen 6Sleljétek meg egymadst!”

1

Itt a fiatalokat

A fenti 6ra gyakorlatai — ilyen formdban — mdr régéta egyiitt dolgozo, illetve téncban jdrtas
(alapfokd mivészetoktatds tovdbbképzds, improviziciot tanuld) novendékeinél kivitelezhetdek.
Egyébként kisebb mélységig, illetve tobb verbalitdst kolesonozve neki alkalmazhaté a tervezet.
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A foglalkozds fenndllé veszteségélmény, elengedési probléma esetén és empdtids — tdrssegitd
készségfejlesztés gyandnt egyardnt alkalmazhaté.

A médszer mintdt nydjt elkdvetkezd potencidlis gydszfolyamat alkalmaval cooping-technikdk!”
alkalmazdsdhoz, illetve optimdlis lezdrds — elengedéshez.

Veszteségélmény II. — Improvizdcids dra

— Zenehallgatis — Vivaldi: Négy évszak; Osz
Mit fejez ki a zene? (elmulds)
— ,A mai alkalommal az ember életkérée vizsgdljuk meg, melyben hdrom elemet tekintiink
meg majd kozelebbrél. A kis cédulikon — melyek hamarosan kiosztdsra kertilnek — egy —egy
elnevezés 4ll. Formdljdtok meg ezek szobrdt, amilyennek azt ti elképzelitek, ahogyan megéli-
tek!” (kot8dés — elvélds — gydsz)
— Az alkotott szobrok megmutatisa. ,Mi dllhatott a cetlin?” — sz4l a kérdés a tobbiekhez,
majd kovetkezik a szobrok és igy az azt alkoté szerepl8k megszolaldsa. A feladat végén druljak
el a csoportok a pontos instrukciot, kifejezni kivdnt érzést.
— ,Vajon milyen tényezdk segitik vagy éppen hétraltatjdk az nnon elmulds folyamatde?”
(életkor befolydsa, elvégzendd feladatok - tervek, feleldsség masok irdnt, mds beteg a csaldd-
ban, leélt élet milyensége, kereksége)
— Dramatikus elemmel gazdagitott feladat: hirom csoportot alkotunk.
Kis papirt kapnak, ami tires.
1. Kis papirt kapnak, melyen a kdvetkezd 4ll: , Kati tdrsatokat Erzsi elragadja, igy tovabb
nem szerepelhet veletek a feladatban, elhagyjdk a termet.
2. Kis papirt kapnak, amin ezen utasitds 4ll: ,Erzsi ragadja magdval Katit, majd kozos
tdncuk hevében jussanak ki a terembdl, s mig nem szélitjuk 8ket, ne j6jjenek vissza.
Feladatmegoldds, majd kort alkotva az egyes csoportok szerepldi elmondjik, hogy hogyan
érezték magukat a feladatban.
Ezutdn a kikiildott két 8¢, Erzsit és Katit, is behivjuk, 6k is megosztjik érzéseiket a tob-
biekkel. Tandri 6sszegzés tdbldra jegyzett pdr szdval tisztdzza a kovetkezdt: ,Szerintetek a
hozzétartozék szdmdra mikor dolgozhaté fel konnyebben a gydsz?”
1. Ha valakit vératlanul ér a veszteség?
2. Ha hosszas lefolydst betegség, illetve elére tudhaté/ virhatd elézményeket kovetSen
torténik meg a mésik elvesztése?
(Krénikus dllapot esetén, mert gy tbb idé van felkésziilni az elmuldsra, végsé elks-
szonésre.)

— Dramatikus elemmel gazdagitott feladat: hirom csoportot alkotunk ismét.
1. Valakit parjdul vélaszt a kettes csoportbdl
2. Valakinek a pdrja az egyes csoportbdl
(J6, ha kolesonos vilaszeds eredményeként alakulnak a pdrok.)
3. ,Elrabl6k”, akik azt a feladatot kapjdk, hogy a fenti pdr egyik tagjdt ,valahogy” ra-
gadjdk el tdrsukeSl. A médot: hirtelen, avagy hosszasabb tdncos improvizdciét kovetSen
teszik-e, maguk vélaszthatjidk meg.
»,Mi a kdnnyebb az elmend szempontjibdl?”
(Akdrcsak a kordbbi feladatrészben, itt is az elmdldsra valé felkésziilési id§ segiti a lelki

seb gydgyuldsit.)

17 Cooping technikdk: megkiizdési médok, melyek problémahelyzetben aktivizdlédnak. Két alapvetd formdja ismert
érzelemkozponti- és problémakdzpontt cooping.
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— ,Alkossunk egy kort! Tekintsitk a kezemben levé fonalgombolyagot az élet fonaldnak!
Milyen 4llomdsai vannak sziiletéstinktdl fogva életiinknek, mikor, megkozelitéen hdny éve-
sen mit csindl az ember, ami az adott életkorra jellemz8? Akinek a gombolyagot dobom, pré-
balja meg tdncban, improvizdcié — akdr hangaddssal (de nem beszéddel) kisérten — kifejezni
ezen jellemzdket, életérzéseket az életpalydn haladva!”

1. Megsziiletik — csecsemdkor; 0-1 év: sir, kiszolgdltatottsdgaban segitségre szorul.

2. Kisgyermekkor; 2-3 év: szobatiszta lesz, elsé egyénibb megnyilvanuldsok.

3. Ovodiéskor; 3-5 év: beszélni kezd, kezdeményez és tanul.

4. Iskoldskor; 5-11 év: teljesitményt kell nytjtania, magasabb szinti elvirdsokkal taldl-

kozik, ural dolgokat (kompetencia).

5. Serdiil6kor; 12-20 év: mdsodlagos nemi jellegek kialakuldsa, Gjszer(i érzelmi kot8dé-

sek (a mdsik nem irdnti érdeklédés keriil az el8térbe).

6. Ifjikor; 21-25 év: intimitds és elkotelezettség, tartds kapesolat keresése.

7. Felnéttkor; 26-60 év: aktiv — alkot, utédnemszés, -nevelés, gondoskodds, gyerekek

fészekelhagydsa.

8. Idéskor; 61 évtdl: életpdlya szerinti dnéreékelés és szemlélet, mér § szorul gondosko-

ddsra.
Egy - egy szakaszt tobb szerepld is életre kelthet, de a sorrendet megtartjuk. A szakaszokon
val6 végighaladdst kovetSen szobeli 8sszegzés kovetkezik pdr kulesszo tabldra torténd feljegy-
zésével.

— ,Most 8 tanul6t kérnék szerepre az iménti korszakolds szerint!” (eriksoni pszichoszocidlis
szakaszok, iménti feladatrész)'® ,, Kérek tovabbd néhdny tdncost (pl. hdrom £9), akik egy — egy
akadalyt jelentenek majd, akivel az adott életkort megszemélyesité hdstink — akit nevezziink
a konnyebb kezelhetdség okdn Julinak — meg kell kiizdjon!”

A nyolc szakaszt megszemélyesitd tdncos Juli, kiilonb6z8 életkorokban. A lekiizdendd
problémat jelent$ tdncosok koziil két f6 pozitiv, egy f6 enyhén negativ, mig tovdbbi egy
f6 haldlos fenyegetés cetlit kap, mely szerint az iménti ,,Julikat” meg kell kdrnyékezniiik.
Instrukei6t annyit kapnak, hogy egyszerre maximum 2 {8 gyakorolhat hatdst az aktudlis
Julira, a sorrend tetsz8leges.

A feladatot tobb szereposztdsban is megismételhetjiik, hiszen mindenki mds személyiség,
miésként hatnak egymdsra az interperszondlis kapcsolatokban, s ugyanazon dolog, hatds is
osszességében eltéréen hat valakire.

A gyakorlat végén az élmények megosztdsra keriilnek (ki hogyan élte meg az adott élet-
korban szerepét, 6t ért hatdst, megszélalnak a kiilonféle hatdst gyakorolt téncos szereplék is.)
Ezt kovetSen pedig a problémdval valé megkiizdési mintdkat lehet megosztani egymdssal a
névendékeknek.

— Most gondoljdtok el azt az egy dolgot, amire a legbiiszkébbek vagytok az életben! Melyik
tirsaddal osztandd meg a legszivesebben ezen értéket? Tdncban mutasd meg neki, 6 pedig
prébdljon bekapcsolédni, ha az szdmadra is elfogadhaté érzést, értéket képvisel! Miutdn mind-
ketten ,adtatok” valamit a pdrotoknak, beszéljétek meg, ki mit kapott — adott, s ez milyen ér-
zésekkel toltotte el!” (Az id8skor énintegritdsa. Az eriksoni modell is tdplalkozik abbdl, hogy
ilyenkor a nagysziilék tovdbbadhatjék mindazon tuddst, amit egy élet sordn felhalmoztak,
mely erét ad szdimukra, s megdv a kétségbeeséstdl, mint destruktiv dllapottdl.)

'8 Erik Erikson: fejlédéslélektan szempontjabél pszichoszocidlis szakaszolds elmélete jelentés; nyolc id8periddust dlel fel,
melyek egy — egy megoldandé konfliktust hozdoznak, s mindben van egy tdmogatderd, mely segiti a megolddst.
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— Koralakitds: az el6z6 feladat sajdt élményeinek csoportos megosztdsa.

— Szabad improvizdcié: ,Milyen érzésekkel mész most haza?” Néhdny mozdulattal kell a
tincosoknak kifejezni lelkiiletiiket a foglalkozds zdrdsaként.

— Ercékelés — visszajelzés.

Zir6 gondolatok

A mivészetpszicholégia a miivészeti alkotdsok 1étrehozdsa és észlelése sordn lezajlé pszichés folya-
matokkal foglalkozik, a miivészetterdpia pedig a kiilonbozé miivészeti dgak (zene, képzémivészet,
tinc) alkalmazdsdt jelenti a foglalkozds- és pszichoterdpidk folyamdn, mely alkalmas a megformalt
produktumokrél valé beszélgetés keretében az elmélytilésre, a tudattalan tartalmak megnyitdsira
(melyek projektdlédtak) és verbdlis megfogalmazdsira. Azon problémdink, melyeket meg tudunk
fogalmazni, mdr valamelyest kezelhetdbbekké is vdlnak, mintegy megszelidiilnek. Belsé — kiilsé
er6forrdsokra bukkanhatunk, gitak szakadhatnak 4t, midltal energidkat mobilizdlhatunk a meg-
oldds érdekében.

Ha valakit valamité] megfosztanak, deprivélttd lesz, Gigy az frusztriciét, szorongést vélt ki be-
18le, mely gyakran tor fel agressziv viselkedéses megnyilvanuldsokban, mely mind mdsok, mind
auto-méd irdnyulhat.

A mai kor embere nincs kellképpen felkészitve a mindennapok, kiilonosképpen a kiilonbozd
krizishelyzetek kezelésére. A hagyomdnyos iskolarendszer rengeteg lexikdlis ismerettel terheli meg
a fiatalokat, ugyanakkor az egészséges fejlédést tdmogaté kompetencidk nem keriilnek kidolgo-
zésra, alkalmazhaté tuddshoz nem jutnak az Gjabb generdcié tagjai.

A mivészetoktatds mind sztikosebb dllami tdimogatdst jelent, ami pedig még frekventdltan tud-
nd tdmogatni olyan képességek és készségek kialakitdsdt, melyek alapvetSek lennének az egészsé-
ges, harmonikus személyiségfejlédéshez.

A sok mds hidnyossdg mellett a mindannyiunk szdmdra kikertilhetetlen veszteségek kezelésének
mikéntje is teljesen hdttérbe szorult, a tdbbgenericids csalidok, mint minta feloldédtak. ,Az
emociondlis veszteség, csakigy, mint a fizikai veszteség vagy irritdcid, sejtszinten is érzékel8dik
és olyan vilaszt mozgdsit, amely patoldgids.”” A pszichoneuro — immunolégiai modell is jegyzi,
hogy a traumatikus események olyan viltozdsokat indukdlnak az agyban, mely késébb stlyos
stresszreakci6kat, illetve stresszzavarokat kelt életre. Ezen vélaszok hétterében neurotranszmitterek
és hormonok 4llnak.

A kivaltott hatds vonatkozdsiban jelentSséggel birnak még az egyén jellemz8 személyiségvo-
ndsai, gyermekkori élmények, tdimogatérendszerek hatdsa és természetesen a trauma stlyossd-
ga. Sajndlatos tény, hogy a tdimogatérendszerek is nagymértékben elapadnak. Az agyban lezajlé
pszichoneuroimmunolégiai véltozdsok csdkkentik az immunrendszer kiegyenstlyozott miksdé-
sét, melyet immdr a homeosztatikus helyzetbdl kibillentve kénnyebben elérnek az egyes megbe-
tegedések.

A tdnc mdr mozgdsos jellegénél fogva is az egészséget tdmogatja, a szervezet fizioldgiai dllapotd-
nak optimalis szinten tartdsdt segiti és rendszeres élvezete olyan betegségektdl év meg, mint pl. ke-
ringési rendellenességek, mozgdsszervi problémdk. A csoport mint térsas timogat6 kdzeg, melybe
az egyén integrdlédott szintén az egyén védelmér szolgdlja, hogy tartozik egy adott kozosséghez,
ahol 6t elfogadjdk, egy kozosen kialakitott érték- és normarendszerhez alkalmazkodva gyakorol-
hatja énhatékonysdgdt, onérvényesitését, probalgathatja ifjiként az interperszondlis kapesolatok,

Y Kulcsdr, 1998. 55.
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alkalmazkodds — egyiittmiikodés — konfliktuskezelés hatékony médjait, a tagok beleszdldsdval és
osszehangolt véleményével kialakitott keretek kozote szabadon, mégis biztonsdgban létezhet.

Végezetiil pedig kiilonds hangsulyt nyer a mivészetoktatdsban az érzelmi intelligencia, esztéti-
kai- és szocidlis kompetencidk fejlesztésének lehetdsége, mely az adott korosztily, csoport sziik-
ségletei, igényei nyomdn — és a tananyaghoz igazitott kozegben — meghatdrozott tematika szerint,
tudatosan felépitve kisérletet tehet a més teriileteken hidnyossigokat mutat6, dm nélkiilozhetet-
len kompetenciatertiletek kialakitdsdra, fejlesztésére. Nagy feladat hdrul az iskoldkra és pedagd-
gusokra, sokszor nagyon nehéz a mikrokérnyezet és tdgabb kérnyezet deficigjeit kompenzalni, de
torekedniink kell rd.

A haldl, mely tabu a kor embere szimdra nem olyan téma, amirél , illene beszélni”, avagy szokds
lenne. Kertiljiik, de elébb — utébb mindannyiunkat mégis utolér az drny, mely freudi haldlosz-
tonként (thanatosz) nehezedik életiinkre. Ha természetes zdrdsdt életiinknek el tudjuk fogadni,
azéltal f6ldi létiink is értékesebb, strukturdltabb, tudatosabb lehet. Fontos, hogy megéljiik a pilla-
natot (low — élmény, Csikszentmihdlyi®® 4ltal bevezetett fogalom), tudjunk 6riilni, sirni, kétédni
és elengedni. Ehhez pedig nagyon fontos az érzelmek megélése, felvéllaldsa, miként autonémidnk
és felel@sségvdllaldsunk is a korszert, biopszichoszocidlis modellt vallé egészségfejleszték pers-
pektivdjibél a kordbbi, inkibb medicindlis jellegli hozz4dlldssal szemben. (A régi megkozelités a
miér fenndllé problémdra, betegségre reagdlt, mig a korszer(i modell a primer prevenciéra helyezi
a hangsulyt.)

A tanulmdnyomban bemutatott és kiemelt veszteségélmény (gydsz, haldl) téma feldolgozdsdt
segité improvizdciés 6ratartalmak hidnypétlé jelleggel kivinnak segitséget nyujtani a serdiilk,
mint célcsoport szdmdra az 4ltaluk ismert formanyelv alkalmazdsa, gyakorldsa 4ltal a gydsz, mint
krizis dllapot elfogaddsdra, feldolgozdsdra, s az élet melletti dontés és helyzetrealizdlis meghoza-
taldra. A keretprogram (a nyolc nagy modul) tovébbi elemekkel bdvithetd, alakithaté a csoport-
tagok sziikségletei alapjdn.

Programomat ajanlom a tanatoldgidban jértas, tdnccal foglalkozd, s az egészségfejlesztést sziv-
tigyként kezeld, kreativ és empatikus kollégdk szdmdra a nehéz élethelyzettel valé6 megkiizdésre
valé felkészités vonatkozdsiban 6nismeret — fejleszté program kiegészitéseként.
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