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POVZETEK

Telo je nase osnovno sredstvo, preko katerega dozivljamo Zivljenje. Je izredno kompleksen,
veCplasten mehanizem, katerega delovanja se vedno ne razumemo v celoti. Preko njega
cutimo, zaznavamo, razmi§ljamo in smo. Omogoc¢a nam, da se razli¢ne verzije naSega obstoja
preko njega udejanjajo.

Zaradi teles se lahko gibamo in posledi¢no plesemo. Gibanje je ves Cas in povsod prisotno.
Tako v mikro kot v makro svetu. Planeti kroZzijo, Zemlja se rotira brez ustavljanja, kontinenti
se premikajo, lava se pretaka, voda krozi, trava raste, srce utripa, kri te€e, celice se obnavljajo
itd. Tako je gibanje pomemben del zivljenja. Brez njega ni zivljenja.

Preko plesa so se razvili razli¢ni gibalni principi, ki nam omogocajo, da se lahko izrazimo in
ustvarjamo na razli¢ne nacine. S tem se priblizamo obc¢utku svobode, ob¢utku
samouresnicitve, povezanosti z vsem, obCutku enosti. Kateri gibalni princip nas do tja

najbolje pripelje, je odvisno od vsakega posameznika in od obdobja, v katerem se nahajamo.

Kljuéne besede: telo, um, zavest, gibanje, gibalni principi, svoboda



ABSTRACT

Body as a tool for expression: freedom or restriction?

The body is our vehicle through which we experience life. It is an extremely complex, multi-
layered mechanism, function of which is still not fully understood. Through it we feel,
perceive, think and are. It allows us to realize different versions of our existence.

Because of our bodies we are able to move and consequently dance. Movement is present all
the time and everywhere, in both the micro and macro world. The planets are orbiting, the
Earth rotates without stopping, continents move, lava flows, water circulates, grass grows,
heart beats, blood flows, cells regenerate, and so on. Movement is an important part of life.
There is no life without movement.

Through dance, different movement principles have been developed. Those allow us to
express ourselves and create in different ways. This enables us to get closer to the feeling of
freedom, the feeling of self-realization, the connection with everything, the feeling of
oneness. Which movement principle best leads us to achieve this state depends on each

individual and the period of life we are in.

Key words: body, mind, consciousness, movement, movement principles, freedom
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1 Uvod

Kdaj v gibanju dozivimo najvecji obCutek svobode?

Ali lahko do njega lazje pridemo preko bolj odprtih form plesa, preko organskega gibanja ali
hitreje pridemo do tega obcCutka s postavljeno koreografijo, kjer se samo prepustimo ze
poznanim formam/plesnim tehnikam?

Kdaj gibanje preide v ples? Kaksna je razlika med gibanjem in plesom? Kaj sploh gibanje je?
Se zavedamo, koliko gibanja se ves ¢as dogaja znotraj nasih teles? In kako je Zivljenje na
naSem planetu in v vesolju eno samo gibanje? Zakaj se omejujemo in zavedamo le gibanja
naSega telesa (Ce se sploh ga)?

Kaksna je povezava na$ih Custev in fizicnega obstoja? Kako telo vpliva na Custva in ¢ustva na
telo? Kdo gradi koga? Kaj so custva? Energija? Kaj energija je oziroma kaj ni energija?
Kaksno vlogo ima srce pri gibanju/plesu? PleSemo iz srca?

Kaj nam ¢utila omogocajo? Na kakSen nacin zaznavamo okolico, kako poteka ta proces?

Ali spada tudi nase telo pod okolico ali smo telo mi? Je to na§ dom?

Kaj sploh telo je? Je telo samostojno in samosvoje? Je gibanje zapisano v nasih celicah? Ce
je, je potem tudi ples, a ni tako? Zakaj bi se v tem primeru plesa ucili?

Kako na$ um vpliva na gibanje? Se lahko gibamo brez uporabe mozganov? Je kaks$na razlika
med uporabo mozganov in uporabo misli? Kje bivajo nase misli, kaj sploh so? So nase misli
to, kar smo mi?

Kaj pa dusa? Je del nasega telesa? Kje biva? Ali biva v srcu? Kako biva v srcu?

Ogromno vprasanj v povezavi z naSim obstojem. Tako fizi¢nim, umskim kot duSevnim. In
kako ti nasi razli¢ni obstoji vplivajo na nase gibanje, ples? Ali lahko ples obstaja brez njih?
Sama se zadnja leta bolj domace pocutim v razli¢nih principih improvizacije, v raziskovanju
svojega telesa in iskanja razliénih na¢inov in kvalitet gibanja. Ves ¢as sem verjela, da se na ta
nacin najbolj priblizam svobodi v gibanju. Na zacetku pisanja tega magistrskega dela pa sem
se spomnila ob¢utka v srednjesolskih letih, ko mi je bilo najvecje veselje nauditi se
strukturirane koreografije in sem, kljub fiksiranim in vedno ponavljajo¢im se gibom, letela in
se pocutila; kot da sem eno s svetom ali pa kot da svet okoli mene ne obstaja, ob&utek popolne
svobode. Kje je zdaj tukaj resnica oziroma ali sploh obstaja odgovor, kje se nahaja veé

svobode in ve¢ja samouresnicitev, v strukturirani koreografiji ali improvizaciji?



2 Telo

Telo, snovni del nas, preko katerega obstajamo v fizicnem, oprijemljivem svetu. Neverjetno

kompleksen svet, preko katerega izkusamo raznovrstna dozivetja.

Ce o njem razmisljamo z vidika biologije, je telo skupek celic, ki nam omogo¢a, da vidimo,
tipamo, vonjamo, okusamo in sli§imo. Ziv&ni sistem je tisti, ki nam to omogo¢a preko sistema
cutil. Je pa to samo eden izmed organskih sistemov v nasem telesu. Pri delovanju nasega
endokrini sistem, limfni sistem, se€ila in razmnozevalni sistem. Sistemi, odgovorni za
dolocene funkcije nasega telesa. Med seboj sodelujejo, se prepletajo in dopolnjujejo ter tako
skupaj tvorijo celoto. Po eni strani delujejo samostojno in so odgovorni za to¢no dolo¢ene
funkcije v naSem telesu, po drugi strani pa en brez drugega ne morejo funkcionirati in je

pravilno delovanje vseh potrebno, da nase telo opravlja vse potrebne naloge.

Poleg tega, da Ziv¢ni sistem oziroma Zivéevje konstruira in procesira podatke, ki jih
posredujejo Cutila, pa so njegove funkcije Se: usklajevanje dejavnosti miSicevja, daje pobudo
za akcijo in nadzira delovanje organov.

Obtocila omogocajo krozenje krvi po telesu in s tem transport hranil, kisika, ogljikovega
dioksida, krvnih celic in hormonov do celic in iz njih. Ta organski sistem imenujemo tudi
kardiovaskularni oziroma sréno-zilni sistem.

Respiratorni sistem je tisti, ki telesu omogoc¢a izmenjavo plinov. Brez dihanja, brez kisika,
zivljenje ne bi bilo omogoceno. Se pa dihalni sistemi razli¢nih organizmov med seboj zelo
razlikujejo.

Da je nase telo premi¢no, nam omogoca sistem misi¢evja. To je sistem, sestavljen iz misic,
miSice pa SO organi, ki z zmoZnostjo kréenja povzrocajo gibanje.

Integumentni sistem predstavlja mejo med zunanjim okoljem in organizmom. Predvsem nam
omogoca zascito, poleg tega pa ima vlogo tudi pri zaznavanju okolice, vzdrzevanju
homeostaze, izloc¢anju itd.

Najbolj oprijemljiv in trden del nasih teles, tisti, ki nam daje oporo in §¢iti nase notranje

organe, pa je skelet. Sistem oziroma skupek kosti, ki ga imenujemo tudi okostje.



Da nase telo prejme energijo, potrebno za gibanje in druge funkcije, poskrbi gastrointestinalni
trakt oziroma prebavna cev, preko katere telo hrano sprejme, jo prebavi, iz nje pridobi
energijo in potrebna hranila ter neuporabne ostanke izloc¢i.

Prav tako se podoben proces zgodi pri organskem sistemu secil, kjer telo izlo¢i nepotrebno
tekocino, proizvaja in odvaja sec.

Naslednji pomemben organski sistem za delovanje nasega telesa je nadzorni sistem Zlez,
imenovan endokrini sistem, ki je odgovoren za proizvodnjo hormonov.

Poleg zil, po katerih se pretaka kri, imamo v telesu tudi zile, po katerih tece limfa. Te so del
limfnega sistema, preko katerega se telo ¢isti, krepijo se procesi za pravilno delovanje in se
izboljSuje imunski sistem.

Zadnji organski sistem v nasem telesu pa je povezan s samim obstojem ter nadaljevanjem

obstojece vrste, in sicer to omogoc¢a razmnoZzevalni sistem.

Ce se oprimemo anatomije kot sredstva za razumevanje gibanja, bi rekli, da sta
najpomembnejsa organska sistema telesa za to sposobnost misi¢evje in okostje. Vsekakor
brez kosti nase telo ne bi imelo podpore ter obstojece oblike, brez misic pa ne bi mogli
premikati kosti ter ostalih telesnih struktur. Brez miSic (srca) tudi krvno-zilni sistem ne bi
pravilno deloval. Ampak tako kot drugi sistemi ne bi delovali brez miSic in okostja, tudi ta
dva sistema ne bi delovala brez ostalih. Ce poskusimo izpostaviti in dolo¢iti, kateri je
najpomembne;jsi organski sistem, ko govorimo o gibanju, bi lahko rekli, da sta to Ze zgoraj
omenjena sistema, a tudi ta dva ne delujeta in obstajata brez ostalih (kot primer: misice brez

energije — hranil in kisika ne morejo opravljati svoje funkcije).

Tako se moramo zavedati kompleksnosti naSega telesa. Ne moremo loc€iti enega procesa oz.

sistema od drugega. Vse je povezano in deluje pravilno samo kot celota.

Ce potujemo skozi zgradbo telesa, gremo preko zgoraj nastetih organskih sistemov do
organov, ki jih gradijo, preidemo na tkiva, ki tvorijo organe, in nato prispemo do najmanjse
strukture nasega telesa, do celice. Ce Zelimo iti $e dlje, pridemo od celice do atomov,
gradnikov vseh molekul in snovi kot take.

Ce je vse snovno zgrajeno iz istih atomov, elementov, kje je potem lo¢nica Zivega in nezivega
sveta? Kaj nase telo dela zivo in kamen neziv?

O temi, ali je naSe telo Ziva kreacija ali nekak§en mehanizem/stroj, v svojem delu »Nemogoce

telo« razmislja tudi Bojana Kunst. V zapisu izpostavi $tiri strokovnjake S svojega podrocja, Ki



so izoblikovali specificno mnenje o tej tematiki. O ¢loveku kot mehanizmu/avtomatu, vesolju
in zivljenju samem spregovorijo zdravnik Harvey, astronom Kepler in filozof Descartes v
Casu iz 16. v 17. stoletje.

Johannes Kepler pravi (Kepler, 1605 — Kunst, 1999: 29):

»Moj cilj je dokazati, da nebeski stroj ni neka vrsta bozjega bitja, ampak bolj verjetno ura.
Vsa razli¢na gibanja tega stroja sproza ena sama, zelo preprosta magnetna sila, tako kot
preprosta teza sproza gibanje v uri.«

Temu razmisljanju se na svojevrsten nacin pridruzi tudi zdravnik William Harvey, ki leta

1628 v delu »Anatomska disertacija o gibanju srca in krvi pri zivalih« odkrije krvni obtok.
Pravi, da ima vsak organ svojo funkcijo. V telesu se torej dogaja nenehno gibanje in je po
delovanju ter principih podobno avtomatu oziroma stroju.

Po Descartesu so avtomati gibajoc¢i se stroji, Ki v sebi vsebujejo princip gibanja. On zapise
(Descartes, 1957 — Kunst, 1999: 31):

»Dihanje in podobna delovanja v telesu so naravna in ne potekajo ni¢ drugace kot v uri ali
mlinu.«

Prvi¢ v zgodovini se ¢lovesko telo tako sistemati¢no primerja z mehanizmom in ta primerjava
se nadaljuje vse do sodobnosti. Telo in njegovo delovanje je mozno imeti pod kontrolo.
Lahko ga sestavimo, popravimo, seciramo, lo¢imo dolocene dele telesa, obéudujemo in
primerjamo. Descartes pravi, da ni mehansko samo telo, ampak vse v naravi in jo lahko samo
na takSen nacin preucujemo. Jasno mejo postavi med mislijo in telesom ter duso in naravo.
Telo uvrséa med naravo, saj je vodeno z njenimi zakoni in delovanjem, za misel, duso in
zavest pa to ne velja. Dusi pripiSe nesmrtnost in ¢loveku privilegira prisotnost razuma. Nikoli
ne izenaci ¢loveka z avtomatom.

Stori pa to kasneje francoski zdravnik in filozof Julien Offray de La Mettrie, ki v vesolju vidi
samo eno materialno substanco, ki je razli¢no oblikovana in ima sposobnost lastnega gibanja.
Monizem je temelj njegove filozofije. To je prepricanje o enosti duse in telesa. La Mettrie
zagovarja prepric¢anje, da je ¢lovek samo stroj in misljenje le lastnost visoko organizirane
materije (La Mettrie, 1981 — Kunst, 1999: 37): »Dusa je samo prazen izraz, o katerem ¢lovek
nima prave predstave in rabi bolj kot poimenovanje misleéega principa v nas.« Pravi, da telo
ni ni¢ drugega kot zapleten mehanizem, podoben mehanizmu ure, a s to razliko, da se sam
navija.

(povzeto po Kunst, Nemogoce telo, 1999: 28-43)
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Telo je neverjeten mehanizem, ki v svojem zdravem stanju deluje popolno samo po sebi.
Dovaja Kisik, ne da bi o tem mogli razmisljati, ima zmoznost produciranja in zdravljenja celic,
vsi procesi Vv telesu so brez ustavljanja v teku, srce bije samo po sebi itd. Kako je to zares
mogoce? Kje se zivljenje telesa zacne? Ja, z zdruzitvijo spermija in jajceca. Kot je vesolje
nastalo z velikim pokom, se podobno zgodi ob vsakem nastanku novega zivljenja, novega
bitja, novega telesa. V mikrosvetu pride do zdruzitve mikro celic in ob tem ¢udezu nastane
toliko energije, da se zaCne proces nastanka telesa. Nastane dovolj energije, da se razvije 50
trilijonov celic. Koliko to je, si ne znamo zares predstavljati. In od nastanka prve celice ima
telo samo po sebi Ze od zacetka toliko inteligence, da se celice delijo in preoblikujejo tako, da
na koncu zgradijo popoln mehanizem, idealen avtomat. Kaks$na neverjetna inteligenca je to. In
glede na to, da se telo samo oblikuje, samo poskrbi za razvoj in rast, da kasneje deluje brez
kakrsnekoli pomo¢i, ima svoj spomin, na nek nac¢in tudi svojo »voljo«, ga to dela

samostojnega in samosvojega. Je nekak$no samosvoje bitje.

Seveda pa ¢lovek ne bi bil ¢lovek brez prisotnosti Se ostalih aspektov — razuma in duse. Tri
dimenzije naSega obstoja, ki nas sestavljajo v kompleksno celoto.

Se pa skupaj s to mislijo pojavi vprasanje, ali so ti razli¢ni aspekti nas zares trije. Na tem
svetu in na splosno v vesolju vse deluje po zakonu nasprotij oziroma dvojnosti (kot osnovni
primer navajam nasprotujoci si par: svetloba — tema). Ali potem tudi nase ¢lovesko bitje

sestoji samo iz dveh dimenzij?

Kot La Mettrie razmiSlja, da je ura po eni strani sestavljena iz razli¢nih materialnih delov, Ki
med seboj sestavljajo idealen avtomat in popoln mehanizem, pa je po drugi strani prisoten
tudi nematerialen, magicen svet, nekaksno gibanje, ki se samo uravnava. S tem ura predstavlja
sobivanje duse in telesa.

(povzeto po Kunst, Nemogoce telo, 1999: 35-43)

Ce uro ena¢imo s telesom, bi lahko sklepali, da tudi ¢lovesko bitje sobiva iz duse in telesa. Ali
ljudje posedujemo poleg fizi€nega in duhovnega obstoja Se razumsko ali pa je na§ um samo
del telesa, ki ga poganjajo in ustvarjajo ziv¢ni signali? O tem bom bolj poglobljeno
razmiSljala v naslednjih poglavjih, zdaj se pa vra¢am nazaj k razmisljanju o naSem fizi€nem
obstoju.

Medicinska praksa, imenovana anatomija, nam omogoca vpogled v globlje in skrite dele

telesa. Omogoca nam bolje razumeti delovanje tega zapletenega in kompleksnega aparata.
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Anatomija je z razvojem kr§¢anstva veljala za moralno nesprejemljivo in grozno pocetje, zato
je bila odrinjena na rob medicinske znanosti.

V srednjem veku je bil v ospredju duhovni vidik, dusa in dogajanje v posmrtnem zivljenju,
zato se ji tudi ni posvecalo veliko pozornosti.

V renesansi se poveca zanimanje za ¢lovesko telo, vendar ne zaradi znanja samega, temve¢
zaradi zelja in potreb umetnikov. Ti zahtevajo pravo formo ¢loveskega telesa, da bodo lahko
prisli do popolnosti umetniSkega upodabljanja. Najbolj znan med njimi je Leonardo da Vinci.
Toda te umetniske stvaritve niso prikazovale realne podobe teles, temve¢ je to bila resnica
nekaks$nega ideala.

Andreas Vesalius velja za utemeljitelja in zacCetnika sistematicnega anatomskega raziskovanja
teles. Leta 1543 objavi znamenito delo »De humani corporis fabrica«. Bil je znanstvenik,
umetnik in humanist v eni osebi, pravi otrok renesanénega Casa. Vesalij pravi, da se ¢loveskih
struktur ne da raziskovati nikjer drugje kot na ¢loveku, zato zahteva, da se preucevanja in
disekcije ne izvajajo nikjer drugje kot na telesih ljudi. Je zagovornik koncepta telesa kot
celote in verjame, da je to kreacija velikega mojstra. Cloveka dojema kot mikrokozmos.

V 17. stoletju je bil Kopernikov duh vecja inspiracija za znanstvenike in mislece kot pa
Vesalijev. Tudi Kopernik leta 1543 izda pomembno in znamenito delo z naslovom »De
revolutionibus orbium caelestium«. V njem vzpostavi sistem, kjer ¢lovek ni vec¢ referenca
sveta.

Ko vplete anatomija znanje kemije, fizike in mehanike, dobi raziskovalno legitimnost. To se
zgodi v dobi razsvetljenstva.

Z delom Xavierja Bichata se vzpostavi moderni medicinski koncept telesa, kjer nam mrtvo
truplo govori o zivem telesu. To se zgodi konec 19. stoletja in takrat anatomiji pripiSemo
medicinsko legitimnost, Ki je strogo znanstvena.

(povzeto po Kunst, Nemogoce telo, 1999: 20-27)

Vpogled v notranjost telesa in podrobnej$e razumevanje njegovega delovanja prispeva k
dodatnemu spoznanju enosti tega sveta in vesolja. Kako je notranji svet naSega telesa eno
malo vesolje, kjer se kri pretaka kot reke, bronhiji se razprostirajo kot korenine ali pa krosnje
dreves idr. Enake podobe se prikazejo, le da so te o¢esu skorajda nevidne. Tudi procesi, Ki se
v nasih telesih dogajajo, so enaki procesom v naravi. Univerzalni zakoni veljajo tako za mikro

kot makro svet.
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Pomemben vpogled v notranjost telesa, ne da bi vanj fizi¢no posegli, prinese izum nevidnega
prodiranja s pomocjo rentgenskih zarkov. S tem dobimo nov pogled na telesno
transparentnost, ki postane tudi mocan navdih za avantgardne umetnike.
V 19. stoletju postaneta energija in mo¢ glavna elementa znanosti v ¢loveku, tako v fiziologiji
kot psihologiji. Telo se opredeli kot energetsko polje, forma telesa ni ve¢ v ospredju. Telo se
je sposobno ves ¢as transformirati, postane polje sil. Poleg izuma rentgenskih zarkov v tem
Casu izumijo veliko naprav, ki merijo nevidno gibanje v telesu:

- Leta 1847 Carl Ludwig iznajde merilec pritiska.

- Leta 1849 Helmholtz iznajde merilec moci in trajanje miSicnega impulza.

- Leta 1860 Marey predstavi merilec pulza.
Telo postane preko telesnih ritmov transparentno, individualno, strukturirano in zelo
specificno.

(povzeto po Kunst, Nemogoce telo, 1999: 142-144)

O telesu pa so iz bolj filozofskega vidika postavili svoje teze in razmisljanja Stevilni misleci

20. in 21. stoletja.

Bojana Kunst telo, ki ga zgodovina umetnosti pozna kot idealno telo, poimenuje nemogoce
telo in ga razlozi kot neoprijemljiv pojem, ki nam da misliti in nas vzpodbuja, da o telesu
postavimo prava vprasanja. (Kunst, 1999: 10): »Je hrepenenje po telesu brez omejitev, brez
groznje smrti, prostorskih in casovnih mej, brez kon¢nosti in gravitacije, kjer se najveckrat
prav umetno kaze kot nacin, kako bi telo lahko bilo in lahko delovalo.«

Svoje nemogoce telo primerja z Valéryjevim Cetrtim telesom.

Paul Valéry leta 1946 v svojem spisu zapiSe, da ima vsak od nas v mislih vsaj tri telesa,
katerih del pa je tudi cetrto:
e Prvo telo je »moje telo« — je telo sedanjosti, zaznamuje ga ¢isto dozivljanje brez
zgodovine, v vsakem trenutku smo v njegovi lasti.
e Drugo telo je tisto, ki ga vidijo drugi. Ima formo in ga cenita obrt in umetnost. Z nami
se sooca v portretih in ogledalih.
e Tretje telo je telo, ki ga poznamo. Telo opazovanja in znanosti. Bolje ga spoznamo

tako, da ga razstavimo na dele.
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e Cetrto telo pa je vse, kar prva tri telesa niso, a se vedno pojavlja skupaj z njimi. Nase
predstave in zamisli izvirajo iz znacilnosti in izkuSenj prvih treh teles, ki pa dobijo
pomen skozi Cetrto telo. To telo nam pomaga vpogledati v bistvena vprasanja, kot so
smrt, izvor Zivljenja, svoboda itd. Je nestabilna in zmuzljiva entiteta, ki nam kaze,
kako je telo nujno pripeto drugam in ne samo nase. Je realno in imaginarno telo hkrati.
Sele s pomo&jo njegovega zmuzljivega jezika lahko zares spregovorimo in povemo kaj
0 telesu.

(povzeto po Valéry, 1946 — Kunst, 1999: 9-10)

2.1 Cutila

Cutila nam omogo&ajo zaznavanje okolja, v katerem se nahajamo. Preko njih doZivljamo, kaj
se dogaja izven naSih teles in kako v dolocenih situacijah reagirati. Tako so Cutila izrednega
pomena tudi za ples in gibanje. Omogocajo nam, da stvari dozivljamo in za¢utimo, kar je pri
plesu bistvenega pomena. To so zunanji dejavniki, Ki jih zaznavamo z dolo¢enimi deli telesa,
ti pa se nato pretvorijo v obcutke. Tako je zelo pomembno, da ohranjamo nasSe Cute ostre, saj
SO Cuti vir najvecjih uzitkov in dozivetij.

Nas pa trenutni zivljenjski slog, ko ve¢ino ¢asa prezivimo v notranjosti, ni¢ kaj ne spodbuja k
razvijanju cutil. V¢asih smo Ziveli telesno dejavno Zivljenje zunaj v naravi, zdaj pa prezivimo
devet desetin ¢asa zaprti med $tiri stene, pogosto pred televizorjem ali ra¢unalnikom. Vid je
preobremenjen, ves ¢as zasut z informacijami, ostala ¢utila pa zanemarjamo, kar lahko
kasneje pripelje tudi do tezav z zdravjem. Ve€ina v trenutni moderni druzbi hrepeni po dotiku.
Koza ne dobiva dovolj drazljajev, kar vpliva na nase custveno pocutje, kot tudi na nevroloski,

kognitivni, ¢utni in psihi¢ni razvoj.

Tudi pri samem plesu se najbolj zanaSamo na vid. Z zmoznostjo gledanja imamo obcutek
varnosti. Ko nam je vid odvzet, pa se za¢nejo ostriti druga ¢utila, da bi nadomestili manjko
informacij. Bolj se zaénemo zana$ati na zvok in tip ter tudi vonjave hitreje zaznamo. Naso
pozornost preusmerimo na druge drazljaje in s tem povecamo obcutljivost dolocenega cutila,
ki nam da informacije, kaj se v prostoru, v katerem se nahajamo, dogaja.

Ena izmed ljubsih vaj, ki jo izredno rada naredim z vsako skupino, Ki jo poucujem, je
improvizacija z zaprtimi o¢mi. Bodisi so to plesalci, gledalis¢éniki ali pa vzgojiteljice na
srednjesolski stopnji. Glavno navodilo je, da poskusijo obdrzati zaprte o¢i do konca vaje, jaz

pa jih preko besed vodim v gibanje po prostoru. Po opravljeni vaji se usedemo v krog in
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odpremo diskusijo. Pogosti opis pocutja med vajo je manjsi obCutek nelagodja in
nezaupljivosti, a hkrati neverjetno dober obcutek, ko zaznavajo in se orientirajo v prostoru s
pomocjo drugih zaznav kot po navadi. Vaja naredi moc¢an vtis na njih in si jo po vecini Zelijo
ponoviti. Je pa seveda druga ponovitev manj mo¢na izkusnja, saj ze vedo, na kaj morajo biti

pozorni in kaj pri¢akovati.

Toda kaj zares vse so ¢utila? Vsi vemo, da imamo pet cutil: vid, sluh, tip, okus in vonj. Tako
jih naj bi opredelil tudi sam Aristotel. Toda tudi tukaj si znanstveniki niso enotni, saj ne
obstaja enotna opredelitev, kaj obcutek je. Ker imamo v koZi razli¢ne receptorje, ki lahko
lo¢ijo razli¢ne vrste dotikov ter tudi receptorje za temperaturo, srbenje in bole¢ino, so nekateri
mnenja, da bi to morala biti samostojna ¢utila. Podobno je pri vonju in okusu. Tudi vid bi
lahko delili na dva ali tri Cute, saj se barva, svetloba in globina zaznavajo z razli¢nimi
zaznavami. Kar je $e bolj zanimivo, pa je, da nekateri znanstveniki k ¢utilom uvrséajo tudi
sposobnost zaznavanja, v kaksnem polozaju je naSe telo, in pa zaznave, ki so odgovorne za
ravnotezje. To so informacije, ki prihajajo iz telesne notranjosti in ne iz zunanjega sveta kot
pri ostalih petih Cutilih. Spet drugi pa so prepricanja, da prav tako spada pod cut obcutek Zeje

in lakote.

Ne glede na to, kako cutila delimo ali kaj med njih uvr§¢amo, pa zagotovo drzi, da njihovo
bogastvo oblikuje nase dozivljanje sveta. MoZgani s pomoc¢jo spomina in razumevanja
skladis¢ijo Cutne izkus$nje, tako da nam jih ni potrebno vsak dan znova pridobivati, ampak jih
lahko Ze vnaprej prepoznamo, Ko jih enkrat dozivimo. Imajo tudi izjemno vlogo pri nasi
varnosti, saj ko pridemo do situacije, v kateri $e nismo bili ali pa je ne znamo oceniti, ¢utila in
mozgani poveéajo pozornost, ¢e bi sluc¢ajno prislo do kaksne nenadne spremembe in nas tako
pripravijo, da pravo¢asno reagiramo na morebitno nevarnost. Cutila so povezana s centri
uzitka v moZganih, tako nas pripeljejo do bistva Zivljenja, uZivanja v ¢utnih zaznavah.
Programirani smo tako, da nas kot magnet vlece k zadovoljevanju primarnih potreb, kot so
hrana, pijaca, ljubljene in celo gibanje, Saj nam to prinasa sreco in zadovoljitev, kar pa ni

pomembno samo za nas kot posameznike, ampak tudi za preZivetje vrste.
Seveda je eden izmed teh uzitkov tudi ples oziroma gibanje samo. Med gibanjem se preko

Cutil sprostijo v moZganih kemikalije, ki nam prinasajo zadovoljstvo, sreco, zagotovo pa je s

tem pogojen tudi obéutek svobode.

15



Podobo okolja nasi mozgani ustvarjajo na podlagi podatkov vseh cutil. Se pa ti prepletajo. Ko
zasli§imo zvok, poskuSamo z vidom najti, od kod prihaja in kaj ga je povzrocilo. Ko imamo
predmet v roki, ga ocenjujemo na podlagi vida in dotika. Tako lahko zaznave enega Cutila
vplivajo na zaznave drugega.

Z informacijami, ki jih prejemamo preko ¢util, se ukvarjajo razlicna podroc¢ja mozganov, Ki
pa med seboj komunicirajo kot plesalci v skupinski koreografiji. Brez mozganov teh
informacij ne bi znali predelati in se ne bi zavedali, kaj ¢utimo. Za vsako Cutilo posebej je v
mozganski skorji ali korteksu podrocje, kjer te informacije dobijo pomen.

Ko nasa koza prejema podatke iz okolice, Zivéni konc€ici posljejo sporoc€ila v somatosenzorni
korteks. Vidni korteks nam pomaga zaznavati ¢rte, oblike, barve in vzorce. Ko nasa uSesa
zaznajo zvok, posljejo informacijo v sluSni korteks, ki pomaga razlikovati med visokim ali
nizkim ter tihim ali glasnim zvokom. Olfaktoralni korteks je del mozganske skorje, Ki
razlikuje med priblizno 20.000 vonji. OkuSalne brboncice posiljajo podatke o zauzitih snoveh
v gustatorni korteks, ki zaznava kislo, sladko, grenko, slano in pikantno. Ko hlapljive snovi iz

hrane doseZejo nosno votlino, pa tam receptorji zaznajo $e na tiso¢e drugih arom.

Obstajajo tudi ljudje s posebnimi sposobnostmi zaznavanja, ki imajo zmoZznost okusati
besede, videti zvoke, poslusati svetlobo in otipati arome. Tak$no meSanje Cutov imenujemo
sinteza. Znanstveniki sklepajo, da povezovanje nevronov za ¢utne zaznave na taksne

nenavadne nacine povzroc¢a obstoj dolo¢enih genov.

Glede gibanja je izredno zanimivo, da ima telo receptorje, ki preko mozganov zaznavajo
polozaj nasega telesa. VCasih tem receptorjem pravimo tudi Sesti cut. Mozgani prejmejo
podatke iz mehkih tkiv telesa (zaznava miSi¢ne napetosti, receptorji za nateg, sklepni
receptorji, receptorji, ki zaznavajo razteg koze) in preko njih lahko natan¢no dolo¢ijo lego in
gibanje telesa.

Mali moZgani nadzorujejo nezavedno zaznavanje polozaja telesa, zato imamo zmoznost stanja
pokonci, ne da bi o tem morali razmisljati. Mozganska skorja pa nadzoruje zavedni del tega
zaznavanja in tako lahko ohranjamo ravnotezje med tekom ali plesom.

Pri ohranjanju ravnoteZja in oceni smeri, v katero se premikamo, pa nam pomagata in
omogocata ravnoteZna organa v obeh notranjih uSesih. Tam se nahajajo trije polkroZni kanali,
Ki so napolnjeni s tekoc¢ino. LeZijo pravokotno drug na drugega. Vsak izmed njih zaznava
razlicne smeri gibanja: eden izvajanje obratov, drugi premike, kot so prevali naprej, in tretji

izvajanje premeta v stran. Mozgani zaradi premikanja tekocine v kanalih razberejo, v katero
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smer se gibljemo. Ce vztrajamo pri obradanju v eno smer, se v dolodenem trenutku hitrost
premikanja tekocCine izenaci s hitrostjo gibanja telesa, takrat dlacice dlac¢nih celic ne nihajo
ve¢ in premikanja ne zaznamo. Ob prenehanju gibanja pa pride do vrtoglavice, ker se tekocina
Se nekaj ¢asa z zamikom premika. Plesal¢evi mozgani so prilagojeni tako, da po izvajanju
obratov potla¢ijo obcutek vrtoglavice.

V notranjem uSesu se nahajata dva organa: usesni mesicek in usesna vrecica, ki omogocata
zaznavanje pospesevanja gibanja v ravni ¢rti (navzgor, navzdol, naprej in nazaj) in glede na

lego glave (na primer pri nagibu glave v stran) smer delovanja teznosti.

Tako imajo cutila izjemen pomen pri plesu in gibanju. Ne samo da se zaradi njih lahko
orientiramo v prostoru, reagiramo na druge plesalce, sliSimo ter reagiramo na zvok in glasbo,
pomagajo nam tudi pri ohranjanju ravnotezja, zaznavanju pospesevanja gibanja in smeri
delovanja teznosti ter tudi pri sami zaznavi polozaja telesa. Hkrati nam Cutila skupaj z
gibanjem lahko prinesejo z besedami neopisljive ob¢utke. Morda se najbolje priblizamo temu

opisu, ¢e ga poimenujemo obcutek letenja, lebdenja, enosti — svobode.

2.2 Custva

V slovarju SSKJ je ¢ustvo opredeljeno kot »dusevni proces ali stanje, ki je posledica odnosa

med ¢lovekom in okoljem«.

Mozgani prejemajo sporocila tako od zunaj, iz okolice, kot iz notranjosti nasega telesa.
Custva ta sporo¢ila poveZejo in nam povedo, kaj bi Zeleli z doloGeno situacijo narediti in kako
pomembna je za nas doloc¢ena stvar. Motivirajo nas, da naredimo, kar je najbolje za nase
prezivetje in za nadaljevanje vrste. Starejsi deli moZganov nam omogoc¢ajo osnovni nagon za
prezivetje (hrana, spanec, beg) in pa osnovne gibalne funkcije. Kasneje so se pri sesalcih
razvili deli moZganov, zaradi katerih smo se sposobni uciti, Custvovati in se obnasati druzbi
primerno. Kot primati imamo veliko nagubano mozgansko skorjo, kot ljudje pa imamo Se
toliko vecji in bolj razviti prefontalni korteks, ki nam omogoc¢a uporabo jezika, na¢rtovanja,
zmoznost predvidevanja in nadzorovanja ¢ustev. Custva obdeluje ve¢ podrogij, imenovanih s
skupnim izrazom limbi¢ni sistem. Ta sistem nam omogoca, da ob&utimo osnovna Custva,
ljudje pa smo z zelo razvito prefontalno mozgansko skorjo zmozni tudi socialnih ¢ustev, kot

sta ponos in obc¢utek krivde.
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Toda ali lahko zares razdelimo Custva na osnovna/enostavna in kompleksna? Strokovnjaki in
teoretiki si niso enotni, a najpogostejsa je delitev, ki jo tudi Daniel Goleman zapise v knjigi
»Custvena inteligencac:

e »Jeza: razjarjenost, bes, Cemernost, srditost, razkacenost, uzaljenost, nejevolja,
ujedljivost, mrznja, sitnost, razdrazljivost, sovraznost in morda Se dve skrajni Custvi,
kot sta patolosko sovrastvo in nasilje.

e Zalost: bridkost, gorje, otoznost, potrtost, samopomilovanje, osamljenost,
malodus$nost, obup in v patoloski obliki huda depresija.

e Strah: anksioznost, bojazen, Zivénost, zaskrbljenost, osuplost, dvom, opreznost,
tesnoba, pikrost, groza, prestrasenost, zastrasevanje, psihopatoloSke oblike pa so razne
fobije in pani¢nost.

e Veselje: sreca, radost, zadovoljstvo, blazenost, o¢aranje, zabavnost, ponos, ¢utno
veselje, navdusSenje, zamaknjenost, uZzitek, zadoscenje, ugodje, razigranost, zanos in na
koncu strast.

e Ljubezen: odobravanje, prijateljstvo, zaupanje, prijaznost, navezanost, predanost,
obCutnost, zaslepljenost, agape.

e Presenecenje: presunjenost, osuplost, prepadenost, zacudenje.

e Gnev: prezir, zanievanje, roganje, gnus, odpor, stud, odvratnost.

e Sram: krivda, zadrega, nevolja, ocitanje, kesanje, poniznost, obzalovanje, zalitev,
skruSenost.«

(Goleman, 1997: 339-340)

Sama menim, da je skupina osnovnih Custev tista, ki jo prepoznajo vsi ljudje iz razli¢nih
kulturnih okolij, tudi tistih, ki niso pismena ali pa niso pod vplivom modernih medijev. To je
odkritje Paula Ekmana iz Univerze Kalifornija v San Franciscu, Ki je ugotovil, da se na obrazu

odrazajo $tiri Custva, Ki jih vsi prepoznamo: veselje, jeza, strah in zalost.

Custva povzroéijo, da se telo na njih odzove. Ob strahu in jezi je telesni odziv precej podoben.
Ob prisotnosti strahu se iz nadledvi¢nih zlez izlo¢i adrenalin, poveca se dotok krvi v
mozgane, pospesi se sréni utrip in poveéa misi¢na napetost. Ko nas popade jeza, se iz
jajénikov ali mod izlo¢i testosteron, zaénemo stiskati zobe in tako kot pri strahu se pospesi
bitje srca in poveca misi¢na napetost. Na veselje in zalost vplivajo hormoni, ki jih izlo¢ajo

mozgani in debelo ¢revo: dopamine, serotonine, endorfine in oksitocine. Visoka raven teh
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hormonov povzroca sreco, nizka pa zalost. Ob Zalosti se v nasem telesu zmanjsa obCutenje
nog, v trenutkih veselja pa se poleg splosSnega dobrega pocutja v celem telesu Se pospesi bitje
srca, oCesne reze se zozijo, tako da nastanejo smejalne gubice.

Custvene odzive lahko zavremo, okrepimo ali pa spremenimo, ¢e prilagodimo odziv svojega
telesa. Tako da ne vplivajo samo ¢ustva na nase telo, ampak lahko deluje ta proces tudi v
obratni smeri. Eden izmed vsem poznanih primerov je spremenjen obcutek pred ali po telesni
aktivnosti. S spremembami, ki se zgodijo v telesu, se spremenijo obc¢utki in s tem tudi splo$no

pocutje.

Charles Darwin je prvi opazil univerzalnost obrazne mimike, ki jo je oznacil kot dokaz, da je
te izraze obraza evolucija vtisnila kot signale v centralni zivéni sistem.

Nekateri strokovnjaki so mnenja, da je ¢isto preprosto razloziti obrazno mimiko ob dolo¢enih
Custvih: o¢i se Siroko odprejo zato, da nam omogoc¢ijo boljsi vid. Spet drugi strokovnjaki pa
stojijo za mislijo, da s tem, ko prepoznamo dolocena Custva preko obrazne mimike, lahko
razvijemo tesnejSe socialne povezave. Tako da zagovarjajo preprianje, da so se Custva

razvila kot nebesedni na¢in sporazumevanja.

Eden izmed zelo nazornih nebesednih signalov pa so tudi solze. Materializirana ¢ustva
oziroma posledica dolo¢enih ¢ustev. Samo ljudje joCemo iz Custvenih razlogov. Sicer imajo
ocesa vseh sesalcev moznost proizvodnje solz, ampak jih uporabljajo samo za o¢is¢evalno
funkcijo.

Se pa solze po kemicni sestavi med seboj razlikujejo. Ko se oko solzi zaradi vnetja, poskodbe
ali alergije, vsebuje ve¢ encima lisozima, ki je naravna antibakterijska substanca. Ko jo¢emo
zaradi Custvenega olajSanja, pa je v solzah prisotnih ve¢ proteinov, mangana ter prolaktina in
se z njimi izlo¢ijo tudi stresni hormoni, kot je kortizol. Obstaja celo teorija, Ki trdi, da so bile
solze v prvi vrsti namenjene izlo¢anju kemikalij, Ki se izlo¢ajo pri stresu, in so Sele kasneje

postale Custveno sporocilo.

2.3.1. Custva in telesni organi

Custva so nelo¢ljivi deli nas, preko katerih oblikujemo odnos do zunanjih pojavov in stanj,
predmetov, drugih ljudi ter sebe. Custvo je energetski dogodek, ki v dolo¢enem delu telesa

povzroci zvisanje energije.
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Tradicionalna kitajska medicina in Qi-Gong imata vsaka svojo razlago med povezavo Custev

in telesnih organov.

V tradicionalni Kkitajski medicini ima vsak organ, ki je yin ali yang, svoj partnerski organ. Ta
organ je njegovo nasprotje, tako da se med seboj podpirata in uravnovesata. Vsak organ je
odgovoren za to¢no doloc¢ena Custva, zato ne nosi samo fizine odgovornosti, ampak tudi
duhovno. Vsako ¢ustvo je povezano z dolo¢enim organom, torej je ¢ustveno stanje
posameznika bistveno za njegovo zdravje. Obcutenje razli¢nih Custev je normalnost vsakdana.
Tezava nastane, ko katero izmed Custev zatremo ali pa postane pretirano. Takrat lahko pride
do blokad v pretoku energije, kar pripelje do neravnovesja, to pa lahko vodi tudi v bolezensko
stanje. Do neravnovesja lahko pride znotraj organa samega, kar se nato odraza tudi v
custvenem neravnovesju, v€asih pa je lahko proces ravno obraten.
V tradicionalni Kitajski medicini povezujejo Custva in organe na slede¢ nacin:
e Jetrain jeza — pretirana jeza lahko povzro¢i motnjo v energetskem sistemu jeter.
e Srce in veselje — preveliko navduSenje ali pogosta zalost lahko pripeljeta do
neuravnovesenega delovanja meridiana srca.
e Pljuca in zalost — zaskrbljenost ali zalost lahko vodita k nepravilnemu delovanju pljuc,
kar pa lahko vodi naprej k neravnovesju energije srca.
e Ledvica in strah — depresija in strah sta tisti Custvi, ki lahko vplivata na pravilno
delovanje ledvic, ki pa so izrednega pomena za celo vrsto drugih sistemov v telesu.
e Vranica in zaskrbljenost — s pretirano zaskrbljenostjo lahko povzro¢imo moten pretok

energije skozi vranico.

V Qi-Gong teoriji pa je sedem Custev tistih, ki lahko ve¢ajo ¢ustveno nestabilnost, direktno
onesposabljajo Qi (zivljenjsko energijo) v organih in vplivajo na njihovo delovanje.
Po tej teoriji ima vsako Custvo svojo energetsko frekvenco in vibracijo, kakor jo ima vsaka
stvar v vesolju, tudi sama univerzalna energija vesolja, imenovana Qi. Ko se sre¢ajo vibracije
in frekvence ¢ustev z vibracijami organov, proizvedejo resonanco. Ce je resonanca
proizvedena iz uravnoteZenih misli in pozitivnih ¢ustev, lahko zdravi in krepi organe, ¢e pa so
negativna ¢ustva premoc¢na in prepogosto prisotna, pa jih lahko poskoduje.
Naslednjih sedem custev povezuje QI-Gong teorija s slede¢imi organi:

e veselje —srce,

e jeza— jetra,
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e anksioznost — pljuca,

e skrb, pretirano premisljevanje — vranica,
e 7alost — pljuca,

e strah — ledvica,

e preplasenost — ledvica.

Tako tradicionalna kitajska medicina kot Qi-Gong teorija se zavzemata in verjameta v

podobne trditve in imata podobno filozofijo. Se med seboj bolj dopolnjujeta kot izkljucujeta.

2.3 Energetski sistem

Energetski sistem ¢loveka je sestavljen iz energetskega ovoja/avre, energetskih
kanalov/meridianov/nadijev in energetskih centrov/Caker.

Noben del zivega telesa ne more biti brez zivljenjske energije, imenovane tudi ki/¢i/prana,
enako kot del morja ne more biti brez vode. NajlaZje si je energetski sistem predstavljati kot
ocean z morskimi tokovi, Ki niso vidni, a ko smo v morju, jih lahko ob¢utimo. Eni so

mocnejsi, drugi Sibkejsi.

Energetski ovoj je zelo subtilna energetska plast, ki obdaja telo. Varuje pred vdorom
Skodljivih energij v organizem in pred izgubo same zivljenjske energije.

Zadnje raziskave so pokazale, da se energija avre skozi dan spreminja. Energetsko polje
najmoc¢neje zari zjutraj, proti koncu dneva pa se njegova energija pocasi manj$a. Ugotovili so

tudi, da je energija najbolj izrazita okoli obraza.

Pomemben del energetskega sistema je sistem, po katerem se pretaka zivljenjska energija in je
po sestavi podoben zivénemu in Zilnemu sistemu. Sestavljen je iz energetskih poti/kanalov,
imenovanih meridiani. Vsak meridian je povezan s to¢no dolo¢enim organom in vsak izmed
njih je bolj aktiven dve uri na dan v dolo¢enem delu dneva. Ce se nam slabo podutje ali
nespecnost pojavlja vedno v istem delu dneva, lahko to nakazuje na blokado energetskega
kanala in z njim povezanega organa.

Notranje ure povecanega delovanja dolo¢enega energetskega kanala in organa So:

+ 1:00-3:00 — jetra,
* 3:00-5:00 — pljuca,
* 5:00-7:00 — debelo ¢revo,
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7:00-9:00 — zelodec,

9:00-11:00 — vranica (trebusna slinavka),
+ 11:00-13:00 — srce,

+ 13:00-15:00 — tanko ¢revo,

* 15:00-17:00 — mehur,

* 17:00-19:00 — ledvice,

* 19:00-21:00 — osr¢nik,

 21:00-23:00 — trojni grelec,

+ 23:00-1:00 — Zol¢nik.

Tako imamo v Cloveskem telesu dvanajst primarnih parnih energetskih kanalov,
poimenovanih po organih, s katerimi so povezani, ter ogromno manj$ih kanalov. Ti so
povezani z energijskimi tockami, ki S0 znane tudi kot akupunkturne tocke in naj bi jih bilo
veé kot 2.000. To so drobni zbiralniki elektromagnetnih in subtilnih energij. Prav tako pa
povezujejo energetske centre telesa.

Poleg glavnih kanalov imamo $e osem rezervoarjev, ki se jih imenuje tudi posebni meridiani.
Njihova naloga je, da uravnavajo zivljenjsko energijo v telesu, da dovajajo »ki« v glavne
energetske kanale, ¢e se ti izpraznijo, ali pa jo odvajajo, ¢e so ti prepolni. Centralni meridian
(Ren Mai) je eden izmed teh posebnih meridianov in regulira zivljenjsko energijo v glavnih
Sestih »jin« kanalih, nadzorni meridian (Du Mai) pa polni in prazni »ki« v drugi Sestih »jang«
kanalih. Se eden pomemben rezervoar je meridian pasu (Dai Mai), ki je edini, kjer energija
krozi horizontalno, navzven iz telesa, in mu tako pomaga pri vzdrzevanju ravnotezja. Kot
palica pri vrvohodcu.

Pomembna vloga energetskih kanalov je njihova povezovalna funkcija med duhovnim in

fizicnim. Vzdrzujejo sistemsko celovitost telesa in usklajujejo fizicne procese.

Po energetskih kanalih se pretaka »jin« in »jang« energija. To sta principa tradicionalne
kitajske medicine, stare vec kot 5000 let. Osnovni dualisti¢ni koncept narave, ¢loveSkega
telesa in vsega obstojecega.

»Jang« energija je kozmicna, solarna energija, ki predstavlja moski princip — vse, kar je
svetlo, suho, dejavno in rastoce.

»Jin« energija pa je zemeljska, lunarna energija, ki predstavlja zenski princip — vse, kar je

temno, hladno, pasivno, sprejemajoce in upadajoce.
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Za ¢lovesko zdravije je izjemnega pomena ravnovesje in harmonija med obema principoma.
To sta nasprotna vidika bivanja, ki se dopolnjujeta in hkrati tudi izkljucujeta. Eden brez
drugega ne obstajata. Tako kot svetloba ne obstaja brez teme. Primer univerzalne
komplementarnosti je tudi elektri¢ni naboj. Da ustvarimo elektriko, potrebujemo tako

pozitiven kot negativen pol. Samo oba pola skupaj ustvarjata elektricno energijo.

Tok »jang« energije potuje iz smeri neba proti zemlji, kar pomeni, da vstopa v nase telo skozi
najvis§jo, kronsko ¢akro, in potuje navzdol proti prvemu energetskemu centru. »Jin« energija
pa potuje ravno obratno, v telo vstopa skozi prvo, korensko ¢akro, in potuje navzgor skozi

sedmi energetski center.

SubtilnejSe oblike energije, ki prihajajo iz zemlje, zraka in vesolja, vstopajo in se predelujejo
v sedmih glavnih energijskih centrih, imenovanih ¢akre. Ti transformatorji energije so
vzdolzno razporejeni po sredini naSega telesa, od trtice do glave. Zgrajeni so iz fine materije
in se ob pravilnem delovanju oziroma v zdravem stanju vrtijo v smeri urinega kazalca. So kot
nekaksni vrtinci, Ki vsesajo energijo in jo posljejo naprej po zgoraj omenjenih energetskih
kanalih po telesu.

Vsaka Cakra uravnava energijo doloCenega dela telesa in ima svojo barvo ter vibracijo. Da
Cakre pravilno delujejo, morajo biti energetsko pretoéne in se vrteti v pravo smer s pravo

hitrostjo. Ve¢ energije kot gre skozi njih, bolj je ¢lovek zdrav.

Prvi energetski center se imenuje korenska cakra in predstavlja sedez volje do zivljenja. Je
osnova celotnega ustroja in skozi glavni energetski tok, ki poteka skozi hrbtenico, oskrbuje
druge ¢akre z energijo. Je kot nekak$na energijska centrala, Ki s svojo energijo hrani temeljne
dele telesa. Njena barva je rdeca, nahaja pa se na obmocju trtice (spodnji del hrbtenice)
oziroma na podroc¢ju zunanjih spolnih organov. Njena energija je povezana s prezivetjem,
ozemljitvijo, voljo in samozavestjo ter vsem, kar je povezano z delovanjem na zemeljskem
nivoju (narava, odnos z materjo, zemlja).

Spolna oziroma sakralna ¢akra je drugi energetski center. Povezan je z oranzno barvo in
spolnimi Zlezami, Zenskimi spolnimi organi, mehurjem in ledvicami. Nahaja se tik nad
genitalijami, v viSini prvega ledvenega vretenca. Vpliva na kreativnost, intuicijo, u¢enje in
samozadovoljnost. Predstavlja sedez primarnih ¢ustev, imunskega sistema, ¢utnosti in

opazanje sebe ter drugih s pomocjo cutil.
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Tretja cakra lezi na podrocju solarnega pleksusa in je povezana s trebusno slinavko. Je center
osebne moci, jeze, strasti in ega. Je mesto, kjer se energija, ki se pretaka skozi telo, asimilira.
Njena barva je son¢no rumena.

Cetrti energetski center lei za prsnico in mu ustreza zelena barva. To je tudi tako imenovana
sréna Cakra, center ljubezni, so¢utnosti in duhovnosti. Povezuje telo, duh in razum. Omogoca
nam, da smo sposobni ljubezen dajati in tudi sprejemati. Fizi¢no je povezana z zlezo timus, Ki
vpliva na delovanje imunskega sistema, hkrati pa tudi na kri, celice in Zivljenjsko mo¢.
Predstavlja mejo med spodnjimi energetskimi centri z nizjimi frekvencami in zgornjimi, ki
imajo visje frekvence, tako da je nekakSen prevodnik med enimi in drugimi.

V peti ¢akri se nahaja zmoZnost naSega izrazanja, da smo sposobni izraziti svoje potrebe in
obcutke ter da imamo svoje Zivljenjske sanje. Nahaja se v spodnjem delu vratu, zato se tudi
imenuje grlena ¢akra. Ustreza ji modra barva (sinja in turkizna). Vpliva na odlo¢nost, voljo,
izbiro, ustvarjalnost in dejavnost ter nam daje moc¢, da iskreno in jasno izrazimo svojo
resnico.

Tako imenovano tretje oko je Sesta, predzadnja cakra. Ta energetski center se nahaja med
obrvmi in je povezan s hipofizo. Je centrala duSe v budnem stanju ter center za intuicijo in
vizualizacijo naSih vizij. Omogoca nam zavest, pozornost in nadzor nas lastnimi mislimi.
Njena barva je indigo barva.

Energetski kanal z najvisjo frekvenco se imenuje tudi kronska ¢akra. Njena barva je vijoli¢na.
Nahaja se na vrhu glave, malo za temenom. Z njo kanaliziramo energijo iz vesolja in se lahko
povezemo z vi§jim jazom. Je sedez visjih duhovnih razumevanj in nasih zivljenjskih
prepricanj, pa tudi center za nove ideje, koncentracijo, etiko, zivljenjske vrednote, pogum in

ucenje.

Energetski sistem je o¢em neviden, kar pa ne pomeni, da je manj pomemben kot pa kateri koli
drugi bioloski sistem telesa. Je nedvomno sistem, ki ga ne smemo zanemarjati, saj se bolezen

vedno najprej kaZe na energetskem telesu, Sele potem se manifestira v fizi¢ni obliki.

2.4 Um in zavest

Pri razmiSljanju, kaj um in zavest sta, obstaja ogromno razli¢nih opredelitev. Zagotovo drzi,

da brez njiju ne bi mogli o tem razmisljati.
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Leta 1637 je francoski filozof in matematik René Descartes zapisal: »Mislim, torej sem.« S
tem je um postavil pred vse druge dimenzije nasega obstoja. Ustvaril je delitev na um in telo
ter dolocil, kdo je strojevodja vlaka. Toda kako lahko sploh lo¢imo um od telesa, ¢e brez

mozganov procesov zavedanja in razmisljanja ne bi bilo, ti pa so del telesa?

V Slovarju slovenskega knjiznega jezika je definicija uma in zavesti sledeca:
um — »sposobnost misljenja, spoznavanja;
zavest — »sposobnost koga, da se zaveda svojega obstajanja in svojih duSevnih stanj« 0ziroma

»celota duSevnih stanj in procesov, ki se jih kdo zaveda«.

.....

kot najvi$ja umska dejavnost pomembne tudi pri plesu.
Je pa res, da nas pri plesu »neprave« misli lahko omejujejo. Ce so te produkt negotovosti in

.....

ustvarjalne sposobnosti ne bodo mogle izraziti v svoji polnosti.

»Kadar smo sprosceni in nepozorni na okolico, se v mozganih aktivirajo znacilne Zivéne
povezave, ki jih imenujemo privzeto mozgansko omrezje. To omogoca porajanje misli v
obdobjih sanjarjenja ali tavanja misli. Povezano naj bi bilo z ustvarjalnostjo, samorefleksijo in
sposobnostjo moralnega presojanja. «

(Kindersley, Kako deluje telo, 2017: 65)

Tako nam stanje »brez misli« lahko odpira druge nase sposobnosti in dimenzije.

Kar zadeva samo telesnost, nam to stanje, ko nas misli ne omejujejo, prinasa ob¢utek
lahkotnosti in svobode. Pri nauceni, postavljeni in ze usvojeni koreografiji se lahko
prepustimo inteligenci ter spominu telesa in Sele takrat lahko pride do nadgradnje same
izvedbe, saj se lahko osredoto¢imo na druge stvari. V tem stanju telo preko repeticij vzpostavi
nove zivéne povezave, Ki se vpisejo v telesni spomin, in tako lahko vpeljemo v ples e druge
dimenzije, kot so ob¢utki, zavedanje prostora, igrivost, intuitivnost, vzpostavljanje povezave s
soplesalci itd.

Tako so misli po eni strani izredno pomemben del plesa. Brez njih se ne bi bili sposobni
nauciti koreografije ali pa izraziti svoje ustvarjalnosti. Po drugi strani pa nam pri sami izvedbi

lahko predstavljajo omejitev.
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Za ples je izredno pomembno, tako za ustvarjalni proces kot za izvedbo, da smo v stanju brez
sodb in da je raven naSega zavedanja sebe in ostalega dogajanja v okolici visoka. Do visokega
zavedanja samih sebe pa nas pripeljejo leta treningov, poglobljenega razmisljanja ter

dozivljanja. Tako je ples gotovo eno izmed orodij, preko katerega lahko zvisamo svojo zavest

in nas preko osebnostne rasti lahko pripelje do samouresnicitve.

Stalis¢e humanisti¢ne psihologije je, da ima vsak posameznik svojo voljo, da izbira, in da sta
osebna rast in samoizpolnitev osnovna ¢loveska motivacija. Leta 1943 je Abraham Maslow
objavil razpravo »Teorija ¢loveske motivacije«, v kateri je definiral proces
samouresni¢evanja. Samouresni¢eno osebo je definiral takole:
»Ce nekdo ne pri¢akuje ni¢esar in ga ni¢ ne skrbi, &e na neki na¢in ni prihodnosti ... potem
ne more biti presenecenj, ne razocaranj ... in ¢e ni predvidevanj, ni skrbi, ni strahu, ni
vznemirjenja, ni zlih slutenj.« (Maslow, 1943 — Bloom, Hall, Peters; Um, telo, duh: 27)
Maslow je opredelil potrebe, ki jih je potrebno osvojiti, da oseba doseZze samouresnicitev.
Te potrebe je uredil v hierarhi¢no strukturirano piramido. Razvrstil jih je od primarnih potreb
navzgor:

e fizioloske potrebe: hrana, spolnost, kisik, pocitek;

e potrebe po varnosti: varnost, pravni red, stabilnost, zas¢ita pred naravnimi elementi;

e potrebe po ljubezni in pripadnosti: intimnost, naklonjenost, zaupanje, sprejetje;

e potrebe po spostovanju: spostovanje drugih, ugled, samosprejemanje,

samospostovanje;

e kognitivne potrebe: znanje, radovednost, ob¢utek smiselnosti, raziskovanje;

e estetske potrebe: lepota v naravi in umetnosti, ravnoteZje, harmonija, red;

e samouresnicitev: uresnicitev posameznikovih zmoznosti, osebna rast in

samospoznavanje, ustvarjalnost, odprava predsodkov, spontanost, reSevanje tezav.

(Maslow, 1943 — Bloom, Hall, Peters; Um, telo, duh, 2012: 27)

2.4.1. Stanja zavesti

Obstajajo razliéna mnenja, kaj zavest je. Ena izmed opredelitev pravi, da je to zgolj proizvod
mozganskega filtriranja telesnih ¢utnih informacij. Druga pravi, da so hormoni in Custva tista,
ki zavest opredeljujejo in dolocajo dozivljanje stvarnosti. Budisti¢na definicija je, da je vse
zivljenje utvara, ki jo povzroca um. Spet naslednje trdijo, da je um del SirSe univerzalne

zavesti itd.
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Raziskave so zahtevale §irSo definicijo zavesti, zato je leta 1978 britanski psihofiziolog Cecil
Maxwell Cade objavil raziskavo, kjer je belezil mozgansko dejavnost izkuSenih izvajalcev
meditacije. S pridobljenimi rezultati je opredelil pet zaznavnih stopenj zavesti:

1) w»spanje s sanjami, ko se ne zavedamo zunanjega sveta in smo osredoto¢eni na notranji
domisljijski svet;

2) hipnogogi¢no in hipnopompic¢no stanje (med budnostjo in spanjem oziroma med
spanjem in budnostjo), ko je naSe zavedanje zunanjega sveta povecano, a ¢ nimamo
popolnega nadzora nad telesom in imamo Se vedno dostop do podob iz stanja sanjanja;

3) budno stanje — nasa vsakdanja stopnja zavesti,

4) meditativno stanje, ko pozornost preusmerimo z zavedanjem zunanjega okolja na
SV0jo notranjost;

5) stanje prebujenega uma, Ki so ga dosegli le Cadeovi najizkusenejsi izvajalci
meditacije.«

(Bloom, Hall, Peters; Um, telo, duh; 2012: 16)

Cecil Maxwell Cade je opazil, da so v stanju prebujenega uma uspeli ohraniti tako
neprekinjeno zavedanje zunanjega sveta kot notranje zavedanje. To stanje je po vzorcih
mozganskih valov podobno tistim v meditativnem stanju, le da so tukaj prisotni tudi beta
valovi, povezani z vi§jimi kognitivnimi funkcijami. Prav tako je raziskava pokazala, da je
koli¢ina beta valov enaka tako v levi kot v desni mozganski polobli, kar pomeni, da je
ravnotezje med razmisljanjem ene in druge strani v vsakem stanju vzpostavljeno. Rezultati
raziskave nakazujejo na obstoj nenehnega spektra zavesti in kazejo, da normalna zavest v
stanju budnosti ni najvisja stopnja zavedanja in mozganskega delovanja.

S stalisca metafizikov in mistikov pa je zavest nelocljiv del vesolja, ki je nekak$no energijsko
lepilo, sposobno drzati vse skupaj.

(povzeto po Bloom, Hall, Peters; Um, telo, duh; 2012: 16, 17)

Dr. David R. Hawkins v svoji knjigi »Power versus force« stanja zavesti razdeli v lestvico od
0 do 1000 enot vibracij oziroma energetskih enot. Nizje kot smo na tej energetski lestvici,
bliZzje smo boleznim in teZje se razvijamo ter osebnostno rastemo.

Vsako izmed njih poveZe in razlozi z enim ¢ustvom, Ki je za to stanje poglavitnega pomena.
Zacne se pri energetski ravni 20, povezani s ¢ustvom sramu. Ljudje s tak§no vibracijo so

najpogosteje v otroStvu sooceni s spolno zlorabo ali hudim zasramovanjem, zato se pogosto
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umikajo in bezijo v svoje sanjske svetove. Zaznamovani so z nizko samopodobo,
introvertiranostjo, rigidnostjo in destruktivnostjo.

Naslednja je energetska raven 30, temeljeca na obCutku krivde. Krivda je povezana s kaznijo
in manipulacijo. Ljudje s tak$no vibracijo privlacijo bolezni, nesrece, neprijetne ter
destruktivne situacije. Imajo prav tako nizko samopodobo, pocutijo se nezadostne in
neprimerne.

Dr. Hawkins apatijo poveze z energetsko ravnijo 50. Ljudje na tej vibraciji imajo ob¢utek
nemoc¢i, zdi se jim, da je njihova prihodnost brezupna. Postavljeni so v vlogo zrtve. So
pasivni, otopeli in neodzivni. Na tej energetski ravni se pogosto nahajajo brezdomci, starejsi
ali bolni ter ljudje z roba druzbe.

Energetsko raven 75 zaznamuje Zalost. Vsi jo obcutimo v dolo¢enem delu/obdobju Zivljenja.
Ce se naseli v nase telo in duso, pa postane nasa stalna spremljevalka. Takrat vibriramo s to
frekvenco in zaCnemo sprejemati neuspeh kot Zivljenjski slog. Znacilno je kesanje,
obzalovanje in depresija. Pogosto pa je ta energetska raven povezana z izgubami v zgodnjem
otro§tvu (izguba starSev, loCitev ipd.). V tej vibraciji se pogosto nahajajo tudi hazarderji, saj
so situacije izgub v njihovih Zivljenjih stalnica.

Naslednja je energetska raven 100, s katero je povezan obcutek strahu. Tukaj je prisotno Ze
vec zivljenjske energije, saj je lahko malo strahu pred nevarnostjo tudi zdravo. Je pa trenutno
v svetu prisotna precejSnja mera nezdravega strahu, ki nas preganja v neskoncno aktivnost
(strah pred smrtjo, starostjo, osamljenostjo, denarjem itd.). Strah je orodje za manipulacijo in
nadzor. Razmisljanje o strahu in strah, ki je ves ¢as prisoten, lahko preraste v obsesivno
motnjo ali paranojo.

Zelja spodbuja Zivljenjsko energijo in zaznamuje energetsko raven 125. S pomo¢jo nje
dosegamo svoje cilje in imamo moZnost prehoda iz nizjih stanj v visja. Ce pa Zelja postane
premocna, preraste v hrepenenje, ki povzroc¢i, da nehamo bivati v sedanjem trenutku in
cakamo, da nam izpolnitev Zelje prinese sreco.

Energetsko raven 150 zaznamuje jeza. Naceloma je jeza razdiralna energija, ki vodi v
unicujoca dejanja, a ima mnogo vi§jo energijo od stanj, opisanih pred tem. lzraza se kot
zamera in mascevanje, je velikokrat nevarna, ampak je hkrati lahko tudi odsko¢na deska za
pomembne spremembe, Ki nas lahko vodijo v stanje svobode.

Naslednji je ponos, ki vibrira na 175 enotah. Na tej ravni se ve€ina, v primerjavi z nizjimi
energetskimi polji, zacne pocutiti dobro. Je pa ponos nekaks$na obrambna poza, ki je odvisna
od zunanjih razmer in zato precej ranljivo stanje. Umetno ustvarjen ponos je nezdrava oblika,

Ki povzroca sovrastva, pokole in vojne.
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Na energetski enoti 200, ki ji vlada pogum, se prvi¢ pojavi prava mo¢. Dr. Hawkins pravi, da
je to lo¢nica, ki loCuje pozitivne od negativnih vplivov zivljenja. Da nam moznost, da se
spopademo s spremembami v zivljenju, da kljub strahu poskusimo nove stvari in da rastemo
ter se razvijamo. Ko delujemo na tej frekvenci, doZivljamo zadovoljive rezultate, kar krepi
naso samospostovanje. Kot ¢lovestvo je nasa kolektivna raven zavesti stoletja ostajala na 190
in je Sele v zadnjem desetletju skocila na 204.

Ko preidemo na energetsko raven 250, pravimo, da smo v coni nevtralnosti. Tukaj obéutimo
varnost in notranje zaupanje, se v svoji kozi pocutimo dobro, smo Custveno stabilni in nismo
zainteresirani za konflikte in tekmovalnost. Ni nam toliko mar za izid in zaupamo, da je
Zivljenje v osnovi v redu.

Pri 310 energetskih enotah smo v stanju pripravljenosti in so nekaksna vrata k vi§jim stanjem
zavesti. Zavezani smo udejstvovanju v Zivljenju, kar avtomatsko prinaSa uspeh. Ljudje na tej
energetski stopnji postanejo prijateljski in socialni, njihovo samospostovanje je visoko, saj je
tudi odziv druzbe na njih pozitiven. Kreirajo, gradijo in veliko prispevajo k druzbi.

Naslednja je energetska raven 350, Ki ji vlada sprejemanje. Tukaj pride do velike spremembe,
saj smo pripravljeni prevzeti odgovornost za svoje zZivljenje in smo mi tisti, Ki ga oblikujemo.
Zavedamo se, da sta sreca in ljubezen na$ notranji produkt in ne nekaj, kar prejmemo od
zunaj. Sprejemanje nima nobene povezave s pasivnostjo. Ko smo na tej energetski ravni,
pridemo do Custvenega miru in smo sposobni videti vecjo sliko. Zanimajo nas dolgoroc¢ni
plani in prisotna je samodisciplina, ki prinaSa mojstrstvo. Spostujemo enakost vseh in ne
izklju¢ujemo drugacnosti.

Razum je naslednji, ta je temeljni ¢len energetske ravni 400. To je raven, ki temelji na
razumevanju ter konceptualizaciji, je raven znanosti in medicine. Inteligenca in racionalnost
presezeta emocionalno nizje ravni. Pomembna sta simbolika in abstraktnost. To je raven
Nobelovih nagrajencev, Einsteina, Freuda in podobnih pomembnih posameznikov. V nasi
druzbi je precej neobicajno, da preseZzemo ta nivo zavesti. Razum nas sam po sebi ne more
pripeljati do resnice, saj ne razume esence Zzivljenja.

Po prepri¢anju dr. Hawkinsa energetski ravni 500 vlada vsem poznana ljubezen. Ampak to ni
ljubezen, s katero so povezane mo¢ne emocije v kombinaciji z odvisnostjo, posesivnostjo in
fizi¢no privlacnostjo. Ljubezen, 0 Kateri govorimo tukaj, prihaja iz srca, ne razuma, in je na¢in
delovanja v svetu. Ko smo v tem stanju, odpus¢amo, podpiramo in negujemo. Ljubiti je stanje
nasega bitja. Ljubezen se osredotoca na vse dobro in pozitivno v Zivljenju, to je raven Ciste
srece in veselja. Ceprav si vsi zelimo priti na to raven oziroma si morda mislimo, da smo tam,

to raven zavesti doseze samo 0,4 % vse svetovne populacije.
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Ko ljubezen raste v brezpogojnost, preraste v notranjo radost, ki se nahaja na energetski ravni
540. Ko se nahajamo v tem energetskem polju, smo sposobni vztrajati v pozitivni
naravnanosti ne glede na zunanje dejavnike in imamo sposobnost ogromnega potrpljenja. To
ni trenutno stanje, ampak konstanta, ki jo zivimo in s svojim nac¢inom Zzivljenja, ki vkljucuje
ogromno socutja, vplivamo na druge. Pridemo do spoznanja, da bolj kot ljubimo, bolj je
mogoce ljubiti. Vse se dogaja lahkotno, sinhronizirano, kot izraz ljubezni in bozanskosti. Na
ravni nad 500 energetski enot uvidimo perfektnost kreacije in svet dozivljamo v neverjetni
lepoti. To raven energije po navadi izkusimo ob bliznjem sre¢anju s smrtjo.

Energetsko raven 600 zaznamuje mir. Do tega stanja zavesti pride eden od 10.000.000, to je
stanje samorealizacije, transcendence in zavesti boga. Razblini se razlika med objektom in
subjektom. Vse je zivo in sijo¢e. V umu nastane neskon¢na tiSina, ta preneha s
konceptualizacijo. Vse je povezano z vsem. Pogosto se ljudje, ki dosezejo to raven, umaknejo
iz vsakodnevnih dejavnosti in nekateri postanejo duhovni ucitelji. Dela v umetnosti, Ki
vibrirajo med 600 in 700, so inspirativna, brez¢asna in nas lahko za par trenutkov popeljejo na
najvisje ravni zavedanja.

Zadnja raven zavesti je razsvetljenje, med 700—1000 energetskimi enotami. Ko se nahajas v
tem stanju zavesti, ne lo¢i§ ve¢ med svojo osebnostjo in osebnostjo drugih. Tudi se ne
identificiramo vec s fizi¢nim telesom, telo je samo orodje zavesti in ham preko uma omogoca
komunicirati s svetom. Dvojnost ne obstaja, vse je kompletna enost. Ljudje, ki to doseZejo, SO
povezani z bozanskostjo in so z njo veckrat tudi identificirani. Dr. David R. Hawkins pravi,
da ti ljudje privlacijo zelo mo¢no energetsko polje, ki pa vpliva na vse ¢lovestvo. Poznano
nam je, da naj bi do tega stanja zavesti prisli Buda, Jezus in Kri$na.

(povzeto po Hawkins, 2006 — Sever, 2014: Ravni ¢loveske zavesti — ¢lanek)

Tako nimamo enotnega odgovora, kaj zavest je in v kak$ne stopnje jo delimo. Nam pa
razli¢ne razlage pomagajo razumeti stanja, v katerih smo. Preko definicij razli¢nih opredelitev
in variacij lestvic lahko lazje razumemo sebe, kar povzroci dvig nasega zavedanja in s tem
tudi dvig zavesti.

Zavedanje in ozavescenost pa je ena izmed glavnih in pomembnejsih stvari pri plesu.
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2.4.2 Nezavedno

Tudi natan¢na narava nezavednega nima enotnega opredeljevanja, ostaja pa Freudov koncept
Se vedno najbolj priljubljena definicija. Pravi, da je nezavedno nekaksno skladis¢e nasih
najmocnejsih potreb in Zelja, Ki jih poimenuje nezavedni goni.

Awvstrijski psiholog Sigmund Freud je bil mnenja, da lahko posameznik zares napreduje v
zivljenju samo, ¢e prepozna nezavedne zelje in se jih tudi zaveda. Po njegovi teoriji je zavest
sestavljena iz umskega stanja aktivne zavesti, nezavedno pa je moc¢na skrita sila, je kraj,
kamor potisne posameznik vse, kar je nezazeleno, zavrzeno ali zanikano.

Tako tudi Freudova teorija osebnosti temelji na vplivu nezavednega. Pravi, da je osebnost
sestavljena iz treh elementov: ida, ega in superega. 1d deluje po nacelu ugodja in se izmika
bolecini. Je nezaveden in ni povezan z zunanjim svetom. Ego se oblikuje v ¢asu otrokovega
odras¢anja in zacne izkuSati omejitve zunanjega sveta. Superego pa presoja, kaj je prav in kaj
ne, predstavlja obcutek za moralo. Da ego zadovolji svoje potrebe, prireja stvarnost s pomocjo
nezavednih na¢inov.

Sodobnik Freuda, Carl Jung, se je s svojim predhodnikom strinjal v tem, da se osebnost
izoblikuje pod vplivom nezavednega. Osebnost je definiral kot identiteto, ki jo predstavljamo
druzbi, a ta velikokrat ne kaze vpliva nezavednih sil, med katere spada anima (zenska stran
moske psihe — ¢ustva), animus (moska stran zenske psihe — razum in logika) in sen¢ni vidik
identitete. Jung pravi, da so v tretjem, senénem Vidiku potlac¢ene Sibkosti, iracionalni strahovi
in nesprejemljive lastnosti. Manj kot zavestno prepoznavamo te dele sebe, temnejse je lahko
to sencno sebstvo. Ta rezervoar ¢loveske temacnosti pa je tudi sedez njegove ustvarjalnosti.

(povzeto po Bloom, Hall, Peters; Um, telo, duh; 2012: 18, 19)

2.4.3 Intuicija

Einstein je dejal, da je »intuicija edina zares vredna stvar«.

(Einstein - Bloom, Hall, Peters; Um, telo, duh; 2012: 38)

Intuicija pomeni prirojeno razumevanje ali nenadno razumevanje situacije, osebe ali
predmeta, v katero razum ni vpleten. To je sposobnost, Ki ji pogosto pravimo tudi Sesti ut.
Kaj zares je ali kako jo razloziti, je Se ena izmed nedoreéenih neznank. Z gotovostjo lahko
re¢emo, da je intuicija globoka in skrivnostna sposobnost vedenja. Nekateri jo razlagajo tudi
kot hipno povezavo s podzavestjo, Ki nato ¢rpa iz tako imenovane visje zavesti oziroma

univerzalnega skladisca znanja.
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Carl Jung je dejal: »Intuicija je tisti vidik zavesti, ki nam omogoca, da vidimo za vogali.«

(Bloom, Hall, Peters; Um, telo, duh; 2012: 38)
Ko razmisljamo o plesu in o tem, kaj na njega vpliva, ne smemo pozabiti na nezavedne dele

sebe, saj so ti povezani z naso ustvarjalnostjo, hipnimi odlo¢itvami, vi§jimi povezavami in s

samo naso osebnostjo.
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3 Gibanje

Nase telo je ves ¢as v gibanju, tudi &e je to v mirovanju. Ce se osredoto¢imo na makro svet, se
telo, ki je v mirovanju, giba brez prestanka skupaj z Zemljo okoli Sonca. In ¢e odpotujemo v
telo, se v mikro svetu ves ¢as dogaja ogromno gibanja: kri se pretaka, hrana presnavlja, celice
se delijo, srce utripa itd.

Ali mirovanje sploh obstaja? Glede na to, da vesolje deluje na podlagi nasprotij, potem mora
tudi gibanje imeti nasprotje, drugace ne bi obstajalo. Ampak kako dolo¢iti, kdaj je dolocen
delec v mirovanju, ¢e je kvantna fizika (fizikalna teorija, ki opisuje obnasanje snovi na
majhnih razdaljah) dokazala, da je lahko en delec isto¢asno na dveh mestih hkrati. Kar
pomeni, da nikoli ne vemo zares, kje se vsi delci nahajajo. Kako potem sploh dolo¢iti, ali se
premikajo ali so v mirovanju? V kvantni fiziki je vse grajeno na verjetnosti, ne moremo se

vprasati, kje delec je, ampak le, kaksna je verjetnost, da se nahaja v okolici danega mesta.

Da lahko dolo¢imo, ali je nekaj v gibanju ali mirovanju, moramo najprej imeti izbrano telo, ki
ga opazujemo. Gibanje definiramo kot spremembo oziroma spreminjanje lege opazovanega
telesa glede na okolico. Mirovanje kot njegovo nasprotje pa pomeni, da telo ne spreminja
svoje lege glede na druga telesa v okolici.

Gibanje in njegov opis sta odvisna od okolice, v kateri se nahajata, oziroma je gibanje
odvisno od izbrane okolice in glede na kaj izbrano telo opazujemo. Kar pomeni, da
absolutnega gibanja ni, gibanje je samo relativno.

Ko se vozimo na vlaku, ali se premikamo glede na tirnice, sedez, na katerem sedimo,
sopotnika v istem vagonu ali drevo ob progi? Gibanje lahko dolo¢imo glede na vse te izbrane
tocke. A gibanje je drugac¢no, ¢e ga opazujemo glede na tirnice, kot ¢e gibanje nasega telesa
definiramo glede na sopotnika, ki sedi z nami v vagonu.

Tako lahko tudi gibanje plesalca definiramo glede na razli¢ne objekte v okolici. Ce se plesalec
nahaja na standardnem odru, se njegovo gibanje prostorsko gledano lahko definira glede na
zavese/stene, ki oder obdajajo, ali pa glede na tla, po katerih se premika. Opisujemo lahko
njegovo gibanje glede na pribliZevanje in oddaljevanje od teh izbranih tock opazovanja. To ni
tako zahtevno dejanje. Ce pa gibanje plesalca definiramo glede na ostala premikajoéa se
telesa v prostoru — gledalce ali soplesalce, pa to predstavlja ve¢jo kompleksnost. Ko dolo¢amo
gibanje plesalca glede na gledalca, je to manj zapleteno, kot ¢e ga primerjamo z ostalimi

plesalci na odru, saj se telo gledalca minimalno premika in je v vecini ¢asa v bolj kot ne
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stati¢tnem poloZaju. Ce pa gibanje plesalca opazujemo glede na drugega soplesalca ali
soplesalce, pa je to veliko bolj kompleksno in zapleteno dejanje. Seveda je spet odvisno od
tega, koliko in na kakSen nacin se soplesalec premika. 1zredno zanimivo je dejstvo, da ¢e smo
skupaj s soplesalcem ali soplesalci v sinhronem gibanju, ki mu pravimo »unisono, in ¢e je
oziroma bi bilo to gibanje zares popolno izvedeno, kjer bi plesalci ves ¢as drzali med seboj
enako distanco in bi bili vsi gibi narejeni identi¢no, bi to pomenilo, da se telo plesalca glede
na druge plesalce ne premika.

Torej se gibanje v fiziki opisuje kot sprememba lege telesa v dolocenem €asu glede na ostale
objekte v prostoru. Tako je ¢as pomembna komponenta gibanja. To je Cas, ki ga telo porabi za
dolo&eno pot, ki jo doloimo z dvema to¢kama, zacetno in kon¢no. Ce telo med eno in drugo
to¢ko ne spremeni smeri, je tir gibanja raven in takino gibanje imenujemo premo gibanje. Ce
pa telo vmes spremeni smer vsaj enkrat, pa je tir gibanja kriv in tako samemu gibanju pravimo
krivo gibanje.

S komponento Casa in opravljene poti dobimo hitrost telesa. Hitrost gibanja nam pove,
kolik$no pot telo opravi v enoti ¢asa. Enota za hitrost je mala ¢rka v, za opravljeno pot s in za
Cas t.

Tako za izracun hitrosti celotno pot delimo s porabljenim ¢asom:

hitrost = celotna pot / porabljen cas ali v=s/t

S to enac¢bo dobimo tudi osnovno enoto, Vv Kateri se hitrost meri, in sicer je to meter na
sekundo (m/s). Ce Zelimo hitrost izraziti v kilometrih, ki jih je telo opravilo v eni uri, pa

moramo metre na sekundo pomnoziti s 3,6. Kar pomeni, da je:

1 m/s = 3,6 km/h.

Seveda je hitrost ena izmed pomembnih komponent pri fizi¢nih aktivnostih. Njen namen/cilj
uporabe je pri plesu sicer drugacéen kot pri ve¢ini $portov. Cilj ogromno $portnih panog je
doseci najvisjo mozno hitrost oziroma v najkrajS§em moznem Casu opraviti zastavljeno pot. Pri
plesu pa hitrost sluzi kot orodje za ¢im bolj raznovrstno gibanje. Ni cilj gibati se najhitreje
mozno, je pa hitro gibanje lahko fascinantno in pomemben del koreografije. To pa ne pomeni,
da je hitro gibanje tezje od pocasnega (pri baletu poimenovan tudi z izrazom »adagio«).

Izvesti plesni element pocasi je pri plesu velikokrat tezje, kot ga izvesti s hitrejsim ali
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normalnim tempom. Imeti kot plesalec ¢im vecji spekter hitrosti omogoca raznolikost in

kompleksnost.

3.1 Razvoj gibalnih sposobnosti

Gibalni razvoj ¢loveskih bitij poteka v zacetnem obdobju nasega zivljenja po dveh nacelih. Po
prvem poteka smer razvoja od glave navzdol, kar pomeni, da se dojencek najprej nauci
nadzorovati glavo, nato zgornje okoncine, trup in nato Se spodnje okoncine. Temu nacelu
pravimo nacelo cefalokavdalne smeri razvoja. Drugo je nacelo proksimodistalne smeri
razvoja, kar pomeni, da razvoj poteka od centralnega dela telesa navzven k bolj oddaljenim
delom. Ce vzamemo primer gibanja rok, dojenéek najprej razvije zmoznost gibanja
ramenskega sklepa, nato gibe, ki jih omogoc¢a komolec, potem zapestja in na koncu e gibanje
prstov.

Pri novorojenckih se najprej razvijejo spontani gibi ter refleksi, katere pa kasneje nadomestijo
namerni, usmerjeni gibi.

V knjigi Razvojna psihologija je refleks razlozen z naslednjimi besedami:

»Refleks je vedenje, ki ga samodejno sprozi dolo¢eni drazljaj (zvok, dotik, svetloba,
sprememba telesnega polozaja) in ga nadzorujejo subkortikalni mozganski centri (npr.
zozanje zenice ob svetlobi). Pri novorojenckih lahko opazimo 27 razli¢nih refleksov, zgodnji
pa naj bi imeli prilagoditveno funkcijo.«

(Umek, Zupanci¢; 2020: 185)

Nekateri izmed njih so Se danes pomembni za prezivetje (npr. sesalni refleks), drugi pa so
ostanek prej$njih nacinov Zivljenja (npr. Morov refleks kot prijemalni refleks, ki naj bi
omogocal, da se dojencek oprime maminega telesa). Nekateri refleksi so znacilni samo za
obdobje dojencka. Vecina jih v prvih nekaj mesecih izgine ali pa se ti postopoma spremenijo,
spet drugi refleksi se z razvojem ohranijo (npr. kihanje, zehanje, Siritev zenic).

Poleg refleksov lahko v najbolj zgodnjem obdobju opazimo tudi spontane ritmi¢ne gibe, kot
je brcanje z nogami. To gibanje se ne pojavlja kot odziv na dolo¢ene drazljaje in tudi ni
usmerjeno k nobenemu cilju, ampak najverjetneje odraza nevrolosko zorenje. Spontano
ritmi¢no gibanje je bolj zapleteno od refleksov, a manj od namernega gibanja, ki se razvije
kasneje. Pomemben mejnik v razvoju dojencka je popoln nadzor nad gibanjem glave, saj je
nujen za druge gibalne spretnosti, kot so obracanje, sedenje, kobacanje, hoja itd. Pri tem
gibanju uporabljamo velike miSi¢ne skupine, zato jih imenujemo grobi gibi. Za natan¢nejSe

gibanje pa se razvijejo drobni gibi, ki zahtevajo uporabo majhnih miSic in so med drugim
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odvisni od vzajemnega delovanja v mozganih. Na zacetku gre za avtomatizem, kasneje pa za
nacrtno dejanje.

Razvoj gibalnih spretnosti naj ne bi bil genetsko dolocen. Najprej se razvijejo posamezne
gibalne zmoznosti, Ki se nato povezejo v celovite gibalne sisteme. Te nove gibalne sisteme
spodbudi razvoj centralnega Ziv¢evja, povecana zmoznost za gibanje, spodbude iz okolja in
otrokova motivacija. Tako je Zelja otroka po raziskovanju ena izmed pomembnih komponent
za usvajanje novih gibalnih spretnosti. In Ze kot dojencki imamo to notranjo motivacijo za
raziskovanje mo¢no razvito.

(povzeto po Umek, Zupanci¢; Razvojna psihologija; 2020: 184-195)

Zares neverjetno je, kakSne gibalne napredke naredimo v svojem prvem letu starosti. In na
enak nac¢in nato nadgrajujemo in izboljSujemo moznosti gibanja telesa tudi v kasnejsih letih.
Pri razvijanju sistemov gibalnih dejanj najprej usvojimo enostavnejSe gibe, Ki jih nato
povezemo v zapletene in celovite kombinacije gibov. Skozi isti princip u¢enja razvijamo tudi
plesno znanje. Najprej usvojimo enostavne gibe, ki jih nato povezemo v kombinacije in
kombinacije v koreografije. Tako kot se Sirijo nase gibalne zmoznosti, se na isti nacin §iri tudi
nas plesni jezik. Najprej se nau¢imo abecedo, nato zatnemo ¢rke povezovati v besede, besede
v stavke, stavke v odstavke in odstavke v zgodbo. Ko smo v tem suvereni, lahko za¢nemo
usvojeno abecedo prirejati in spreminjati po svoje ali pa si celo izmislimo svojo, novo verzijo.
Izmislimo si svoj jezik, preko katerega se najlazje izrazamo. Ampak do te stopnje ne bomo
prisli brez prvotno Usvojenega osnovnega znanja. Tako kot se moramo najprej nauciti

postaviti na noge, da lahko kasneje teCemo.

3.2 Mehanizem gibanja telesa

Kot je bilo napisano Ze v drugem poglavju, anatomija pravi, da sta za razumevanje gibanja
najpomembnejsa organska sistema miSic¢evja in okostja.

Okostje daje telesu oporo in v sodelovanju z miSicami omogoca spreminjanje polozaja telesa.
Kosti so izjemno moc¢ne, celo petkrat moc¢nejse od jeklenih palic enake teze, se pa ob veliki
sili zaradi krhkosti lahko tudi zlomijo. Razdelimo ga na dva glavna dela, na osno ogrodije
(hrbtenica, prsni ko§, lobanja) in ogrodje okoncin. Mesto, kjer je ogrodje okon¢in pritrjeno na
osno ogrodje, sluzi kot sredis¢e za skeletne miSice, katere pa omogocajo zavestne premike

telesa.
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Tetive so tiste, ki miSice pritrjujejo na kosti. So raztegljive, a hkrati izredno moc¢ne. MiSice
lahko preko tetiv nadzorujejo in premikajo telo na precejSnjo razdaljo, saj so tetive lahko
precej dolge, miSice pa dosti oddaljene od dela telesa, Ki ga premikajo. TakSen primer so prsti
na rokah, ti nimajo miSic in vse njihove premike preko tetiv opravljajo miSice v podlakti in
dlaneh.

sklep upogne, se ena skupina misic skr¢i, druga skupina pa sprosti. Ob menjavi vlog se sklep
izravna. Zanimivo je, da se lahko miSica ob aktivaciji skr¢i, ostane enake dolzine ali se celo
podaljsa. Ko dvigujemo breme, kjer je sila, ki jo miSica ustvari, vec¢ja od sile teze, ki vlece
breme v nasprotno smer, se ta skréi in omogoéi premik v smeri vleka. Ce je stanje ravno
obratno in sila teZze bremena presega napetost v misici, se kljub kréenju miSica nekoliko
podaljsa in pri spuscanju bremena s to zmoznostjo deluje kot zavorni mehanizem. Ko pa utez
drzimo v dvignjenem polozaju, se dolzina misice ne spreminja.

Misice lahko izvajajo tudi potisk, a le preko vzvoda.

Zanimivo je, da je v naSem telesu veliko mi$ic, Ki se nenehno kréijo, da lahko kljubujejo
gravitaciji in nase telo drZijo v vertikalni postavitvi. Hkrati pa kréenje miSic ustvari do 85
odstotkov vse toplote, ki jo ustvari ¢lovesko telo.

Misicne celice so odgovorne za vse premike naSega telesa. Nekatere so pod zavestnim
nadzorom, druge pa se krcijo neodvisno od naSe volje. Za prezivetje v€asih potrebujemo
takoj$nji odziv, ki mu pravimo refleks. Ta proces se zgodi v hrbtenjaci. Da je hitrejsi, v potek
ne vkljué¢i mozganov, ampak so ti obvesc¢eni o dogodku tik po tem, ko se zgodi. Ob
zavestnem odzivu na drazljaj pa ¢utilni signal potuje po hrbtenjac¢i do mozganov, Ki ta signal
predelajo v predelu, odgovornem za hotene gibe. Tam se oblikuje odlocitev o ustreznem
nekatera zavestna dejanja izvajamo brez razmiSljanja, saj postanejo samodejna. Refleksne
reakcije so veliko hitrejSe od tistih, ki so pod vplivom naSe volje. Reakcije, ki jih povzrocijo
vidne, slusne ali tipne zaznave, potrebujejo 0,15-0,25 sekunde za odziv, refleksi pa le 0,005
sekunde.

Osrednje ziv€evije, ki je sestavljeno iz mozganov in hrbtenjace, deluje tako, da ob prejetem
draZljaju poSlje motori¢nim Zivcem navodila za doloceno dejanje. MoZgani so razdeljeni na
primitivni del (male moZzgane, talamus in moZgansko deblo), ki je odgovoren za nagonske in
nezavedne odzive, pri ¢emer mali mozgani pomagajo pri ohranjevanju ravnotezja in

usklajujejo gibanje miSic, in na visje razvite dele mozganov, Ki se nahajajo v mozganski
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skorji, v njih pa se nahaja tudi gibalni predel, imenovan motori¢ni korteks, ki nam omogoca

izvedbo hotenega gibanja (igranje tenisa, zmoznost pisanja, petja, plesa itd.).

3.3 Opis, zapis gibanja telesa
Pri proucevanju anatomije se gibanje telesa doloca s pomocjo treh ravnin gibanja:

e Sredinska ravnina, imenovana mediana, je ravnina, ki razdeli telo na desno in levo
polovico. Vse ravnine, ki so vzporedne z njo, se imenujejo sagitalne ravnine in v teh
ravninah izvajamo gibe, ki so vidni od strani, iz profila. Gib, ki premakne dolo¢en del
telesa navpred, pred anatomski polozaj, se imenuje upogib/fleksija, in gib navzad
izteg/ekstenzija.

e Frontalna ravnina razdeli telo na zadnji, hrbtni del, in na sprednji, trebusni del. V tej
ravnini izvajamo gibe, ki so vidni spredaj. Gib, ki premakne dolo¢en del telesa proti
sredinski liniji, se imenuje primik/addukcija. Ce gre gib stran od sredinske linije, se
imenuje odmik/abdukcija. In gibanje v frontalni ravnini imenujemo nagibanje vstran
oziroma lateralna inklinacija.

e Precna ravnina, imenovana transverzala, deli telo na zgornji in spodnji del, torej
poteka pocez. V tej ravnini lahko opazujemo gibe od zgoraj ali spodaj. Gib, ki dolo¢en
del telesa premakne navzven, imenujemo zunanja oziroma eksterna rotacija. Tisti, ki
ga premakne navznoter, imenujemo notranja ali interna rotacija.

Najpogosteje se kompleksno gibanje izvaja v vseh treh ravninah. Tako je opisovanje gibanja
pogosto precej zapleteno, saj se lahko izvaja v razli¢nih smereh in velikokrat vkljucuje
gibanje v ve¢ sklepih naenkrat. Zato ga za lazje opisovanje vedno zacnemo proucevati v
vsakem sklepu posebej in ga opazujemo Vv le treh ravninah, opisanih zgoraj. Gibanje vedno
opisujemo glede na referen¢ni polozaj, ki ga imenujemo tudi anatomski polozaj telesa, Kjer je
telo v pokonéni drzi, noge so skupaj, stopala vzporedno, roke spuscene ob telesu, z dlanmi
obrnjenimi navzpred.

(povzeto po Calais-Germain, Anatomija gibanja, 2007: 7-10)

Rudolf Laban, poimenovan tudi kot o¢e sodobnega plesa, pravi, da opisi telesnih akcij
pomagajo izoblikovati telo, da postane instrument za izrazanje. Verjame, da je pomembno
ozavestiti razli¢ne telesne artikulacije in njihovo uporabnost pri ustvarjanju prostorskih in
ritmi¢nih vzorcev. Hkrati pa je potrebno ohraniti notranji vzgib.

Laban je oblikoval §tiri vprasanja, katerih odgovori opisejo vsako telesno akcijo:
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1) »Kateri del telesa se premika?

2) V katero smer ali smeri prostora gibanje tezi?

3) S kaksno hitrostjo gibanje napreduje?

4) Koliksna miSi¢na energija je potrebna za gibanje?«
(Laban, Mojstrstvo gibanja, 2002: 39)
Na podlagi tega je razdelal telo, prostor, ¢as, teZo in tok v §e podrobnej$e komponente, na
podlagi katerih lahko dolo¢imo in opiSemo osnovno opazovanje telesne akcije. Za
kompleksnejsi opis je zraven dodal in razdelal $e komponento zmogljivosti, za katero pravi,
da je izvor in notranji aspekt ¢loveskega giba ter da je vsak takSen gib nelo¢ljivo povezan z
njo.
(povzeto po Laban, Mojstrstvo gibanja, 2002: 37-39)
S Se bolj poglobljeno razdelavo elementov gibanja, kot je uporaba ikozaedra (za natan¢no
definicijo prostora — smeri gibanja), je Laban razvil svoj sistem zapisa gibanja, poimenovan

labanotacija.

3.4 Gibanje kot osnovni element plesa

Ples ne obstaja brez zmoznosti gibanja. Zato bi lahko rekli, da je gibanje nadpomenka plesu
oziroma da je vsak ples gibanje. Torej je gibanje osnovni element plesa. Ce pa to trditev

obrnemo in reCemo, da je vsako gibanje ples, pa bi se nasli mnogi, ki bi to trditev zanikali.

Brez gibanja ni Zivljenja, gibanje je zivljenje. Giba se voda, drevesa, Zivali, narava itd. Sama
rast je gibanje, tudi ko se ta ustavi, so znotraj organizma $e vedno prisotne spremembe, Ki so
same po sebi gibanje, prav tako pa je gibanje prisotno pri propadanju in razpadanju. Sama
privla¢nost in odbijanje delcev je gibanje. V trenutku, ko bi se gibanje ustavilo, bi se ustavilo
tudi zivljenje. In Kker je ples zakoreninjen v gibanju, je potreba ljudi po plesu nekaj osnovnega
in prvinskega. Ples v€asih ni bil nekaj, o ¢emer bi se razmisljalo, ampak je enostavno samo bil
in se plesal.

Na vprasanje, kaj ples je, ni enostavno odgovoriti. Vsak o plesu razmislja po svoje in gotovo
bi dobili na to vprasanje skozi zgodovino zelo razli¢ne odgovore. Ce bi ga zastavili
praprebivalcem ali plemi¢em v baro¢nih gradovih ali Ludiviku XIV. ali Isadori Duncan ali pa
plesalcem v danasnjem ¢asu, bi se definicije med seboj verjetno precej razlikovale.

Ples in njegova pomembnost sta se med zgodovino precej spreminjala. Zaznamovan je s

kulturno stopnjo dolocenega Casa, kar pomeni, da so na ples vplivale navade in druzbena
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nacela. Zato nam zgodovina plesa lahko objasni, kaksno je bilo splosno zivljenje ljudi v
dolo¢enem obdobju zgodovine ¢lovestva. Ob tem se je razvilo ogromno razli¢nih oblik plesa
in ta proces Se tece. Tudi v danasnjem ¢asu se glede na potrebe druzbe oziroma stanje druzbe,
razvijajo nove zvrsti plesa. Smo v obdobju, Kjer vse poteka z izjemno hitrostjo ter je v
ospredju kvantiteta pred kvaliteto, se pravi hiperprodukcija, in tako je tudi na podrocju plesa.
V<¢asih je trajalo stoletja, da se je razvila nova plesna oblika, danes se kot posledica hitrih
sprememb in napredka to dogaja skorajda na meseéni bazi. Ze samo na podro¢ju sodobnega

plesa se redno oblikujejo nove plesne tehnike in principi gibanja.
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4 Gibalni principi

Ples je gotovo nekaj zares posebnega. Zanj ne potrebujemo ni¢ drugega kakor sebe. Tako je
nase telo osnovni inStrument in s tem tudi eden izmed osnovnih elementov plesa. Poleg telesa
so osnovni elementi plesa Se: prostor, Cas/ritem in energija. Ti elementi dolo¢ajo obliko plesa

in definirajo razli¢ne gibalne principe.

Gledano skozi zgodovino je rajanje najstarejSa oblika plesa, tudi najstarejsa oblika sozitja med
ljudmi. Izraz radosti, eksplozija energij in element plesne hipnoze. Na takSen nacin pleSejo
tudi opice, ko v krogu poskakujejo okoli kakSnega kamna ali veje.

V kameni dobi so se razvili obredni plesi, kjer so castili bozanstva ali duse prednikov (plesali
S0 za dez, boljSo rast, luni v ¢ast itd.). To so skupinski plesi v krogu, polkrogu ali kaci. Hkrati
pa so se razvili tudi posnemovalni plesi, kjer so ponazarjali Zivalsko obnasanje ali doloc¢ene
prizore iz lova.

Z zaetkom razslojevanja druzbe se v bakreni dobi pojavijo kmecki plesi, Ki se kasneje
razvijejo v ljudske oziroma folklorne plese. Visji sloj takratne druzbe pa na podlagi
druzabnosti, zabave in razkazovanja mo¢i razvije gosposke plese, ki SO 0snova za razvoj
kasnejSega odrskega plesa, baleta.

Zaradi potrebe po pripovedovanju zgodb se v orientalskem svetu preko stiliziranega gibanja
razvijejo simbolni gibi, Ki prikazujejo nekaj to¢no dolo¢enega in konkretnega.

V casu antike pride v ospredje izklesano atletsko telo, a je ples posve¢en grskemu bogu
Dionizu. Ples postane izraz duse in telesa.

Rim ples razvrednoti, ta v slogu »kruha in iger« postane le sredstvo zabave. Se pa v tem ¢asu
razvije tudi pantomima.

V srednjem veku Cerkev razdeli ¢loveka na duSo in telo. Dusa pripada Cerkvi, telo pa razglasi
za gresno, kar prinese prepoved plesa v tem ¢asu. Hkrati pa se v tem obdobju razvije potujoce
gledalisce s cirkuSkimi elementi.

S preporodom se prebudi duh svobodnega ¢loveka. Tako se v ¢asu renesanse oblikujejo prvi
druzabni plesi. Hkrati je bil v tem ¢asu uprizorjen tudi prvi balet, ki ga je nato v ¢asu baroka
Ludvik X1V., znan kot Son¢ni kralj, razvijal naprej. Prav tako se v tem ¢asu v povezavi z
glasbo razvijejo barocni plesi.

Romantika, klasicizem in neoklasicizem prinesejo baletu ogromno napredkov: tehnika

postane vedno bolj izpopolnjena — zacetki Spic (baletnih copat za ples na konicah prstov),
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kostumi dobivajo danasnjo podobo, baletna tehnika prinese obcutek lahkotnosti in lebdenja,
razvije se ogromno razli¢nih vej in Sol klasicnega baleta po svetu.

Cas impresionizma predstavlja zatetek sodobnega plesa. Pionirka in revolucionarka Isadora
Duncan zavrne vsakr$no tehniko in pravila, njeno gibanje temelji na improvizaciji.

Rudolf Laban se v ¢asu ekspresionizma loti raziskave plesa tudi preko teoreti¢nih raziskav in
utemeljevanj. Definira smeri in kvalitete gibanja, kar pa ga privede tudi do razvoja plesne
pisave in plesne teorije. Njegova asi stentka in u¢enka Mary Wigman razvije stil plesa, ki
temelji na Cisti ekspresiji in abstraktnosti. Znacilna je bila okrogla linija gibanja, se pa sama
tehnika ni nikoli izoblikovala, saj je ples temeljil na ekspresiji protagonistkinega plesanja.

Z modernizmom se znova pojavi potreba po sistematizaciji plesne tehnike. Tako se v tem ¢asu
oblikuje kar nekaj modernih plesnih tehnik:

- Graham tehnika: razvila jo je ameriska plesalka in koreografinja Marta Graham. To je
prelomna tehnika ameriSkega modernega plesa. Temelji na principu
kontrakcije/pokréitve in sprostitve kot reprezentacije dihanja. Zanjo so znacilne tudi
spirale (rotacije hrbtenice okoli vertikalne osi), padci, ki temeljijo na tezi in gravitaciji,
ter specifi¢na uporaba rok, Ki niso zgolj samo za dekoracijo.

- Horton tehnika: razvil jo je Lester Horton, a se je ohranila predvsem zaradi predanega
dela njegovih ucencev, predvsem Alvina Aileya. Tehnika temelji na poudarjanju telesa
kot celote in na anatomskemu pristopu k plesu. Hkrati vkljucuje delo na raztegu, mo¢i,
koordinaciji in telesni ter prostorski orientaciji. Za izvajanje te tehnike je potrebna
vztrajnost in izrazita je zahteva tudi po izraznosti.

- Limoén tehnika: José Limon je ustanovitelj te tehnike, temeljece na principu padca in
okrevanja povratka ter kvaliteti teze telesa, kar se odraza v dih jemajo¢ih nihajih
telesa, suspenzijah in skokih. Tehnika ni popolnoma zakodirana, saj je verjel, da bi do
potankosti strukturirana tehnika omejila ustvarjalnost plesalcev.

- Cunningham tehnika: Merce Cunningham je razvil tehniko, ki razvija natan¢nost,
vzdrzljivost in fleksibilnost tako v zgornjem kot spodnjem delu telesa. Tehnika je
skoraj baletna, zajema pocasne vaje na tleh, zahtevne vaje za ravnotezje, hitro tehniko
stopal in vaje velikih skokov. Velik poudarek je tudi na gibanju in uporabi hrbtenice.
Plesalci razvijajo nekaksno notranjo uro, saj so vaje sicer narejene na izredno natan¢no
Stetje, a ni nujno, da jih pri tem podpira glasba. Merce Cunningham je eden
pomembnejsih koreografov, saj je imel izredno mocen vpliv na postmoderni ples.
Razyvil je princip nakljuc¢ja, po katerem je postavljal koreografije, hkrati pa je bil

zacetnik racunalniske koreografije z animiranimi programi.
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Postmodernizem se nato ponovno oddalji od strukturirane plesne tehnike in v ospredje pridejo
razli¢ni principi improvizacije ter raziskovanje razli¢nih nac¢inov gibanja na sploh. V Ameriki
pomembni plesalci, kot so Trisha Brown, Yvonne Rainer, Simone Forti, Steve Paxton,
Lucinda Childs in mnogi drugi, ustanovijo Judson Dance Teater, v okviru katerega ustvarjajo
in pripravljajo predstave. Ne zdruzuje jih estetika, temve¢ radikalen pristop h koreografiji,
potreba po novem zasnovanju plesnega medija.

Steve Paxton leta 1972 razvije skupaj s svojimi kolegi kontaktno improvizacijo. Cynthia J.
Novack o njej zapise sledece: » Ameriska plesna oblika, imenovana kontaktna improvizacija,
je zgled za strukturiran gibalni sistem, katerega poteze so del spreminjajoce se kulturne
krajine.« (Novack, 2001: 161). V istem ¢lanku zapise tudi, da ta princip gibanja temelji na
medsebojni interakeiji, improvizaciji, kjer so v ospredju fizikalne sile teze in nadzora. Plesalci
morajo pri tem ohranjati svoboden energijski tok, opustiti samonadzor v korist vzajemnega
zaupanja in interakcije. Kasneje so ji dodali prvino dotika, skuSali so ohranjati tocko stika
med telesoma. Izkus$nja tega gibalnega sloga in improvizacijskega procesa naj bi ljudi naucila,
kako ziveti, zaupati, biti spontan, osredotocen, svoboden in se prepustiti toku.

(povzeto po Novack, Teorije sodobnega plesa, 2001: 159-170)

Casu primerno se je tudi sama plesna tehnika spremenila. Razvila se je tako imenovana
»release« plesna tehnika, ki je osnovni pojem za razli¢ne telesne prakse, temeljece na pravilni
anatomski uporabi telesa vsakega posameznika, ¢im manj$i miSi¢ni napetosti, na uporabi diha
in gravitacije.

V sodobnem plesu se je razvilo ogromno razli¢nih tehnik in principov gibanja, ki pa se Se
vedno spreminjajo. Pri klasi¢nem baletu gre predvsem za dosego virtuoznosti preko telesnih
zmogljivosti, ki pa vkljuCuje $e zmoznost izraznosti. S sodobnimi plesnimi tehnikami pa se
poleg izboljsanja telesnih zmogljivosti uri tudi druge spretnosti, kot so: ozaveSCanje samega
sebe, zaznavanje prostora, »notranja ura«/»timing«, zmoznost prilagoditve in reagiranja v

trenutku, zaznavanje drugih ljudi v prostoru, zmoznost dajanja in prejemanja teze telesa itd.

Skozi zgodovino se je torej razvilo ogromno razli¢nih oblik plesa. Mnogo jih je ostalo se
neomenjenih, saj sem se osredotocila predvsem na razvoj, ki je pripeljal do razli¢nih
principov gibanja v sodobnem plesu. V naslednjih poglavjih bo Se naprej ostajala pozornost
pri slednjem, saj Zelim $e bolj poglobljeno razmisliti o tem, kaj nam omogoca in prinasa
fiksiran gibalni material in kaj improvizacijski gibalni princip ter kje so sploh meje med enim

in drugim.
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4.1 Principi postavljanja koreografije
Ker je sodobni ples umetniska zvrst plesa, preko katerega vsak ustvarjalec poskusa najti svoj
izraz, so se poleg razli¢nih principov gibanja 0ziroma skupaj z njimi razvili tudi razli¢ni

nacini oblikovanja koreografije.

Balet je primer, kjer so stvari v naprej dorecene in je njegov cilj doseci estetsko popolno
koreografijo. V ospredju je virtuozna izvedba, zato plesalci dnevno utrjujejo baletno tehniko,
da bi lahko prisli do zastavljenega cilja. Gibi so znani in poimenovani. Tako je koreografija
sestavljena iz Ze naucenih in usvojenih elementov, ki jih koreograf po svoje sestavi v
zaporedje in doloci postavitev v prostoru (kolik$no Stevilo plesalcev bo prisotnih na odru in
kako bodo po odru razporejeni). Prostorska kompozicija ve¢ino Casa tezi proti simetriji. Za
estetske zadovoljitve si gledalec nezavedno Zeli vzpostavitve ravnovesja in simetrije, saj je
vecina elementov v naravi oblikovana prav po sistemu iskanja ravnovesja. Ob vzpostavitvi le-
tega nam to prinese obc¢utek domacnosti in varnosti. Estetsko lep obraz naj bi bil tisti, ki ima
simetri¢no desno in levo polovico oziroma se temu najbolj pribliza.

Klju¢ takSnega nacina postavljanja kompozicij se skriva morda ravno v geometriji in
matematiki. Galileo Gailei je pred ve¢ kot 300 leti zapisal, da so zakoni narave zapisani v
jeziku matematike. Tako je ena izmed pomembnih znacilnosti narave zlati rez, po katerem je
ustvarjenih tudi ogromno umetniskih del. Zlati rez je razmerje med manj$im in ve¢jim delom
daljice, ki je enako razmerju med celo daljico in ve¢jim delom daljice. To razmerje je
priblizno 1,618033988749894... Polzja hiska s svojo spiralno konstrukcijo predstavlja primer
zlatega reza v naravi. Tudi ¢lovesko telo je oblikovano po tem principu. Z razmerjem zlatega
reza je povezano tudi Fibonaccijevo zaporedje: 1, 1, 2, 3, 5, 8 ... To je Steviléno zaporedje,
kjer je vsak naslednji ¢len niza enak vsoti dveh prej$njih Stevilk. Tudi to zaporedje je zelo
pogosto prisotno v naravi: stevilo ananasovih lusk, ki rastejo v isti smeri, je vedno
Fibonaccijevo Stevilo, tudi Stevilo cvetnih listov marjetice, ¢ebelje druzinsko drevo je
sestavljeno po tem zaporedju, Stevilo semen son¢nice itd. Razlika med spiralo zlatega
razmerja in Fibonaccijevo spiralo je ta, da je spirala zlatega razmerja neskon¢na (nima

zacetka in konca), Fibonaccijeva spirala pa ima zacetek.

Tako kot poteka igra simetrije in asimetrije ter kaosa in urejenosti v naravi, se pogosto s tema

dvema nasprotjema igra tudi pri plesu in postavljanju koreografije.
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Morda bi z opazovanjem od zunaj lahko rekli, da se najbolj priblizamo obc¢utku kaoti¢nosti
preko improvizacije, ki je v Slovarju knjiznega jezika definirana kot »posredovanje,
poustvarjanje ¢esa brez priprave, nacrta«. Toda ali to zares drzi?

To bi lahko drzalo, ¢e postavimo na oder vec plesalcev, Ki jim ne zadamo nobene naloge,
ciljev ali pravil. V tem primeru bi morda lahko prislo do kaoticnega stanja, saj bi se lahko
zgodilo, da plesalci med seboj ne bi vzpostavili povezave. Bi pa zaradi popolne svobode
lahko lazje vzpostavili povezavo s sabo in s tem najbolj iskreno izrazili njihovo trenutno
stanje. Ker tak$no izrazanje temelji na vsakemu posamezniku, se plesna tehnika po principu
dolocenih gibalnih vzorcev ne more oblikovati. Se pa lahko taksen stil plesa prenasa naprej z
navodili ter usmeritvami, kar morda ne prinese gibalnih vzorcev in form, po katerih bi lahko
ta princip gibanja prepoznali in poucéevali naprej, ampak se zaradi enakih usmeritev po navadi
vseeno izoblikuje prepoznavna forma oziroma bolje re¢eno atmosfera.

Na podoben nacin se je oblikovala tudi kontaktna improvizacija, Ki je bila v zacetku odprta
forma, kjer so bile odlocitve v trenutku ter poslusanje in povezava s partnerjem temelj. S
¢asom pa se je tudi kontaktna improvizacija izoblikovala v plesno tehniko, kjer se ne uri
perfekcije izvedbe dolocenega giba, ampak se razvija obcutek za obvladovanje svoje in
partnerjeve teze, telesne komunikacije s partnerjem preko dotika (»sliSati« partnerja in jasno
izraziti svoje namere), reagiranje in prilagajanje v danem trenutku itd.

Plesna tehnika je velikokrat razumljena samo kot ucenje tocno dolocenih plesnih elementov,
Ki jih nato poveZzemo v sekvence in sekvence v koreografijo. Se pravi, da je vse to¢no v naprej
doloceno in bolj kot pravilno in natan¢no izvedemo zastavljene plesne elemente, bolje
obvladujemo tehniko. Toda pri sodobnem plesu lahko tehnika pomeni tudi, da urimo druge
spretnosti in sposobnosti, kot je zmoZznost lahkotnega prehajanja med razlicnimi visinskimi
nivoji, uporaba prostora, reagiranje na specificno dogajanje v prostoru, uporaba gravitacije,
zavedanje samega sebe v vsakem trenutku, zmoznost izrazanja svojih obcutkov in trenutnega
stanja itd. Zato biti dober plesalec v svetu sodobnega plesa ne pomeni samo, da smo zmozni

izvesti zapletene elemente in koreografije, ampak mora biti plesalec vecplasten.

Kje je meja, ki bi jo lahko potegnili med improvizacijo in koreografijo, kjer so plesni elementi
v naprej tocno doloc¢eni? To je izredno tezka naloga, saj sodobni ples ponuja ogromno
odtenkov sive. Ni samo belo in ¢rno. Tako je tudi pri razvijanju in postavljanju koreografije,
saj obstajajo razli¢ni principi in moznosti, kako jo ustvarimo, s ¢imer pa je povezana tudi

sama plesna tehnika in principi gibanja.
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Nekatere moznosti postavljanja koreografije:

- Koreograf sam sestavi gibalni material, ki ga dobesedno prenese na plesalce — v naprej to¢no
dolocena koreografija.

- Koreograf sam sestavi gibalni material in da plesalcem navodila, da ga preoblikujejo — v
naprej tocno dolocena koreografija.

- Plesalci po navodilih koreografa sami oblikujejo gibalni material, ki ga nato koreograf po
svoje uporabi in preoblikuje — v naprej to¢no doloc¢ena koreografija.

- Plesalci po navodilih koreografa sami oblikujejo gibalni material in nato ga v to¢no
dolocenih navodilih skozi improvizacijo uporabljajo — postavljena improvizacija.

- Gibalni material ni v naprej dolo¢en, ampak ga plesalci sproti razvijajo, so pa pravila
improvizacije to¢no dolocena in jasna — postavljena improvizacija.

- Gibalni material ni v naprej dolocen, tudi pravila za improvizacijo ne obstajajo — odprta

improvizacija.

To je samo nekaj »odtenkov sive« v postavljanju koreografije. Vsak koreograf se sam odlo¢i,
glede na to, kaj Zeli izraziti in kak$no atmosfero na odru ustvariti, kateri princip bo uporabil in

bo za Zeleni cilj najbolj primeren.

4.2 Prakti¢ni primeri
4.2.1 Plesna delavnica Salve Sanchisa

Sama sem se na plesni poti seznanila z razli¢nimi gibalnimi principi in plesnimi tehnikami,
kar se mi zdi za ustvarjalko/ca sodobnega plesa bistvenega pomena, saj le na ta nacin razi$¢es$
razli¢ne moznosti gibanja in pristope k ustvarjanju. S spoznavanjem plesnih tehnik urimo
svoje telo, da to postane ¢im bolj spretno, zmozno izvajati razli¢ne ves¢ine. Hkrati
vzpostavljamo nove Zivéne povezave in z repeticijo dolocenega giba se nam ta vpise v telesni
spomin. S tem §irimo svojo telesno abecedo in daljsa kot je, ve¢ barv s svoje palete lahko
uporabimo za izrazanje Zelenega. Razli¢ni principi nam omogocajo vpogled tako v
raznovrstno gibanje kot v razlicne moZnosti pristopa pri ustvarjanju in postavljanju
koreografije. Vec razli¢nih tehnik in principov kot spoznamo, lazje in hitreje najdemo svoj
izraz. Hkrati nam Siroka paleta razlicnih odtenkov iste barve ponuja tudi moznost
kompleksnejSega izraza.

Zame se je naklonjenost dolo¢enemu principu ali plesni tehniki spreminjala skozi ¢as.

Odvisno je bilo od trenutnega interesa in seveda tudi od starosti ter stopnje razvoja. V
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srednjeSolskih letih sem hrepenela po ¢im tezji koreografiji. Hitrejsi, zahtevnej$i in
kompleksnejsi elementi so tvorili koreografijo, srecnejSa sem bila. Takrat sem bila lacna
tehni¢nega znanja, Ki bi me privedlo do ¢im bolj natan¢ne, pravilne in zahtevne izvedbe.
Najvecje zadovoljstvo sem dozZivljala ob nauceni koreografiji, ki sem se je naucila, preko
ponavljanj usvojila in nato z uzitkom odplesala. Spomnim se obcutkov, ko sem ob kaks$ni
zahtevnejsi koreografiji imela obcutek, kot da letim in lebdim hkrati. To je bil zagotovo eno
izmed bliznjih sreCanj s svobodo, ¢e ne kar doziveta svoboda sama. Se je pa v ¢asu Studijskih
let na plesni akademiji v Salzburgu (SEAD — Salzburg Experimental Academy of Dance) moj
interes preusmeril. Moja ljubezen do postavljenih, bolj tehni¢no orientiranih koreografij je
bila vsako leto manjSa in vedno bolj sem nasla svoj izraz skozi razlicne principe improvizacij,
kjer se vse dogaja v danem trenutku. Ena izmed pomembne;jsih lekeij, ki nam jo je predal
plesalec, koreograf in pedagog Matej Kejzar, je bila misel »manj je vec«. To je ostalo z mano
skozi vsa tri leta Studija. In ker je moja narava gibanja »¢im hitreje in ¢im bolj kompleksno,
je bil to zame velik izziv, s katerim boj Se ni koncan. So bili pa principi improvizacije tisti,
preko katerih sem to najlaZje raziskovala. Od takrat naprej mi je izraz skozi improvizacijo
blizje. Zadnje Case se najbolj priblizam sami sebi skozi raziskovanje razlicnih gibalnih
kvalitet, ki jih jasno definiram, a mi kljub definiciji ponujajo, da reagiram v tistem trenutku in
sem v svojih odzivih ter izrazu Se vedno svobodna. Sem si pa kar nekaj ¢asa zelela nazaj
obuditi strast do postavljenih in to¢no doreéenih koreografij, kar mi je prinesla delavnica, Ki
sem se je udelezila eno leto nazaj.

V zacetku julija 2019 sem odsla v Granollers, mesto blizu Barcelone, na delavnico Spanskega
plesalca, koreografa in pedagoga Salve Sanchisa. Je zelo moder, izkuSen in spoStovanja
vreden ustvarjalec. Njegov princip dela mi je bil izredno blizu. V improvizacijskih nalogah
sem se pocutila precej domace (kar ne pomeni, da jih je bilo enostavno izvesti), hkrati pa je
bil del delavnice tudi postavljanje fiksiranih gibalnih materialov na izredno zanimiv naéin, Ki
je v meni spet zbudil veselje do takSnega nacina dela in ustvarjanja. Delavnica je bila
zasnovana kot repertoar predstave »Radical light«, premierno uprizorjene leta 2016. To
predstavo je Salva Sanchis ustvaril skupaj s petimi plesalci. Delavnica ni bila zastavljena tako,
da bi se dele predstave dobesedno naucili (usvojili ze ustvarjeno koreografijo), ampak smo $li
skozi iste postopke ustvarjanja, kot so §li plesalci sami, in tako ustvarili svojo verzijo
dolocenih delov predstave. Kar pomeni, da koreograf zastavi naloge, preko katerih plesalci

sami razvijejo gibalni material in ga nato koreograf po svoje uredi v koreografijo.
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Zelo pomemben element in baza, na kateri temelji ustvarjalno delo Salve Sanchisa, je
improvizacija. Sam pravi, da pri uporabi/izvedbi le-te ni vse v neznanki, kaj se bo zgodilo v
naslednjem trenutku, ampak v uporabi in razumevanju materiala, s katerim improviziramo.
Kot pri jazz kvartetu, kjer glasbeniki ne fiksirajo vseh not, vse ostaja odprto in mobilno ter v
procesu razvijejo zmoznost poslusnosti in skupnega igranja. TakSna vrsta improvizacije
zahteva predanost, odlo¢nost in dolo¢eno smer, saj ¢e nimamo postavljene koreografije, a si
kljub temu Zelimo ustvariti dinami¢no in ekspresivno atmosfero, moramo biti sposobni
sprejemati odlo¢itve v hipu, da ustvarimo tak$ne trenutke.

Salva Sanchis vidi pomembno bogastvo tudi v daljsih procesih, zato je v vsaki njegovi

predstavi vsaj en izmed plesalcev Ze bil v njegovih prejs$njih kreacijah.

Tudi mi smo en del delavnice namenili improvizaciji, ki je bila glavni del prvega dela

predstave »Radical light«.

Nasa naloga je bila ustvariti ¢im vec razli€nih nac¢inov gibanja. Pri odprti improvizaciji na
glasbo (vedno ostajamo z zavedanjem ritma) opazujes, kaj se dogaja s tvojim telesom, najdes
specifiko gibanja in jo poskusis stabilizirati. Jo definiras$, se pravi analizira$, kaj se dogaja s
tvojim telesom pri tem nac¢inu gibanja, in poimenujes — vse zapises. Nato vadis ta nacin
gibanja, da si ga telo zapomni in lahko priklice v vsakem trenutku. Na koncu to kvaliteto
gibanja posnames s kamero. Ponavljas isti postopek naprej, saj tiste zares zanimive variacije
gibanja po navadi pridejo na dan kasneje, ko se malo oddaljimo od svojih ustaljenih nac¢inov
in vzorcev gibanja.
Sama sem uspela najti in definirati pet razlicnih nacinov gibanja ter jih poimenovala takole:

- »Nepovratna tocka,

- »Cudna, neprilagodljiva spirala,

- »Rami v komunikaciji«,

- »Tornado svobode,

- »Pokoncen okostjak«.

Nato smo s temi kvalitetami gibanja ustvarili svojo variacijo zacetka predstave po istih
pravilih, kot so jih imeli v predstavi. Ta postavljena improvizacija je namenjena petim
plesalcem. Pravila so sledeca: obcutek za ritem se ne sme izgubiti, oder ni nikoli prazen in
tudi vseh pet plesalcev ne sme nikoli plesati istoCasno, dovoljeno je Stevilo dveh ali treh

plesalcev hkrati na odru, tudi solo in kvartet sta mogoca, ampak le za krajsi, prehoden cas. Pri
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improvizaciji se uporabljajo nacini gibanja, Ki Smo jih sami ustvarili ter definirali skozi zgoraj

opisan postopek, ohranjati pa je potrebno zavest o ostalih soplesalcih na odru.

Drugi del delavnice je temeljil na postavljanju koreografije, ustvarjene na stetje. To pomenti,
da je to¢no doloceno, kdaj se kateri gib glede na Stetje zgodi. Po tem principu postavljanja
koreografije je nastalo zadnjih 25 minut predstave »Radical light«. Naloga je bila, da Se vedno
ohranjamo ritem glasbe kot osnovo in da vsak udelezenec ustvari svojo frazo s Stirimi
osmicami in pol (v procesu predstave so ustvarili fraze po devet osmic), in sicer:

- tempo prve osmice je bil normalen,

- tempo druge in tretje osmice je bil hiter,

- tempo Cetrte osmice normalen,

- tempo polovice pete osmice pa pocasen.
Ko smo ustvarili te fraze, je sledilo ucenje le-teh. Bili smo razdeljeni v dve skupini po pet,
tako da je vsak dobil eno izmed prvih petih stevil. Nato smo se v zaporedju, zapisanem

spodaj, zaceli med seboj uciti te fiksirane fraze.

]l »3-52—>4->5
—4>51—->55->53
—5-54->52->1

—-1>5—-53->52

N R W N

—2—>53->51—>4

Ampak nismo se u¢ili dobesednih fraz. Navodilo je bilo, da ob uéenju spremenimo frazo
sproti, glede na logiko nasega telesa, tako da ustvarimo svojo variacijo te fraze. Nato svojo
variacijo fraze nauéi$ drugega soplesalca naprej, Ki ponovno ustvari svojo variacijo. Na
koncu, pri prikazu teh fiksiranih materialov, ustvarjenih na $tetje in na to¢no dolo¢en tempo,
je bilo izjemno lepo opazovati, kako niti ena variacija ni enaka drugi, a vse nosijo v sebi
esenco prve, originalne fraze.

Izredno zanimiv in zahteven postopek postavljanja koreografije, ki temelji na Stetju. Znotraj
njega ni prostora za spreminjanje in prilagajanje koreografije v ¢asu izvajanja, ampak je vse
Ze v naprej to¢no doloceno.

Delavnica je bila dober primer in dokaz, kako $irok je spekter moznosti ustvarjanja v svetu

sodobnega plesa. In Se to sta samo dve kaplji v ocean.
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4.2.2 Delo s studenti 2. letnika AGRFT, smer dramska igra

V okviru priprave na magistrsko delo in nalogo sem imela priloznost izvesti kratko delavnico

s Studenti 2. letnika dramske igre AGRFT.

Z njimi sem zelela raziskati, kako preko zacetne improvizacije priti do natan¢no postavljenih

gibalnih kvalitet, ki pa bi jih nato preko dolocenih pravil fiksirali v plesno igro, zasnovano na

principu druzabnih iger. Pripravila sem jim obrazec s tabelo, ki jim je bila v pomo¢ pri

dolocanju kvalitet gibanja. Cilj je bil, da vsak Student/ka razisce, ustvari in do potankosti

definira dve svoji lastni gibalni kvaliteti, ju poimenuje in s pomo¢jo obrazca in razli¢nih

elementov gibanja tocno dolo¢i. Trije Studentje od Stirih so v zastavljenem casu (slabe pol

ure) uspeli definirati dve gibalni kvaliteti, ena Studentka pa je uspela najti le eno.

Student/ka 1:

Ime gibalne kvalitete

»Valovanje uma«

Del/deli telesa:

medenica

Amplituda gibanja:

neustavljiv tok

Uporaba prostora:

bolj staticno, le posledicni premiki iz teznje

Hitrost gibanja:

pocasno s sunki hitrosti

Misicna tenzija:

mehkoba

Linije gibanja:

zaokrozene, valovanje gladine

Drugo:

/

Ime gibalne kvalitete

»Nepoznan korak«

Del/deli telesa:

koleno

Amplituda gibanja:

/

Uporaba prostora:

gibanje po prostoru

Hitrost gibanja:

hitro in lomljivo

Misi¢na tenzija:

trdota

Linije gibanja:

odrezane linije

Drugo:

/
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Student/ka 2:

Ime gibalne kvalitete

»Pulp fiction na nazorka zuru«

Del/deli telesa:

boki

Amplituda gibanja: velika/mala
Uporaba prostora: delna

Hitrost gibanja: hitro

Misi¢na tenzija: lahkotno

Linije gibanja: krozno

Drugo: /

Ime gibalne kvalitete »Madzionicar«

Del/deli telesa:

prsti, zapestja

Amplituda gibanja:

manjsa

Uporaba prostora:

bolj staticno, manjsa uporaba prostora

Hitrost gibanja:

hitro

Misicna tenzija:

srednja napetost

Linije gibanja:

bolj geometricna, Se vedno krozna

Drugo:

/

Student/ka 3:

Ime gibalne kvalitete

»Radovedni mroZ«

Del/deli telesa:

kolena

Amplituda gibanja:

zacetek: mala, sredina: srednja, konec: velika

Uporaba prostora:

da

Hitrost gibanja:

srednja, bolj pocasna ter na trenutke kratki, hitri gibi za voljo

spremembe prostora

Misi¢na tenzija:

srednja — zadrzana lahkotnost — radovednost in previdnost

Linije gibanja:

vse smeri — raziskava prostora s koleni

Drugo:

/
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Ime gibalne kvalitete

»Kiropraktik? «

Del/deli telesa:

hrbtenica

Amplituda gibanja:

na zacetku majhni, eksplozivni gibi, nato jih povecujes

Uporaba prostora:

ne

Hitrost gibanja:

hitra

Misi¢na tenzija:

hitra, lahkotna eksplozivna

Linije gibanja:

Vse, kar ti omogoca hrbtenica in da ostanes s stopali na mestu

Drugo:

ves cas imeti v glavi, da is¢e$ nacine, kako si popokati hrbet,

vsak vretenec

Student/ka 4:

Ime gibalne kvalitete

»Otrok, ki tece za letecim kitajskim zmajem«

Del/deli telesa:

kazalec na desni roki

Amplituda gibanja:

/

Uporaba prostora:

prakticno skoraj cel prostor, kamor te vijuganje giba pelje

Hitrost gibanja:

zmerno hitro

Misicna tenzija:

nizka

Linije gibanja:

vijuge

Drugo:

/

Ime gibalne kvalitete

Del/deli telesa:

Amplituda gibanja:

Uporaba prostora:

Hitrost gibanja:

Misi¢na tenzija:

Linije gibanja:

Drugo:

~ ] ~] ~| ~| ~ =~ ==
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Po prebiranju zapisov/izpolnjenih tabel sem ugotovila, da kljub razlagi dolo¢enih elementov
gibalnih kvalitet niso razumeli do potankosti, a so nalogo ustvarjanja gibalnih kvalitet kljub
temu dobro izpeljati.

Ustvarjene gibalne kvalitete so v duetih prikazali ter na moje ukaze menjavali med prvo in
drugo ustvarjeno kvaliteto. Tisti, ki smo dogajanje opazovali od zunaj, smo poskusili uganiti
poimenovanje in lastnosti le-teh.

Nato je Student 1 verbalno predstavil lastnosti svoje prve gibalne kvalitete, ki jo je
poimenoval »Valovanje uma, ostali Studentje pa so jo po svoje gibalno interpretirali. Seveda
se jo je vsak lotil na svoj nacin, ampak smo po pogovoru na koncu prisli do sklepa, da so vse
variacije predstavljale opisane lastnosti gibalne kvalitete »Valovanja uma« in da je bilo
prepoznati skupni temelj kljub razli¢nim interpretacijam.

Naslednji korak bi bil uporabiti ustvarjene gibalne kvalitete in jih fiksirati v plesni igri, ki bi
imela to¢no dolodena pravila, a bi se odvijala odvisno od potez plesalcev v prostoru. Zal nam

tega zadnjega dela delavnice zaradi izteka €asa ni uspelo izpeljati.

Splosen odziv Studentov nad tak$nim nac¢inom raziskovanja moznosti gibanja in postavljanja

koreografije je bil pozitivno naravnan.

53



5 Iskanje svobode z gibanjem in v gibanju

Ljudje smo veliko ve¢ kot samo telesa. Smo duhovna, energetska, ve¢dimenzionalna bitja, ki
imajo fizicno ¢lovesko izkusnjo.

Velikokrat se identificiramo preko svojih teles, a so tudi ta le skupek energije. Vse je energija.
Vsaka beseda, misel, obcutek, ¢ustvo. Tudi vse, kar je oprijemljivo in trdo, so le tesno
stisnjeni energetski delci. Visje kot so nase vibracije, ve¢ svetlobe in lahkotnosti imamo v
sebi. Ce so nase vibracije nizke, se ¢uti nasa energija kot teZka in gosta. Da smo &im bolj
celoviti, se moramo zavedati nase ve€plastnosti in biti z njo v stiku. Kar pomeni, da morajo
biti tudi nase vibracije ¢im vi§je. Takrat lahko doseZzemo svoj potencial in uresni¢imo svoje

bistvo. In se tako tudi najbolj priblizamo obcutku svobode.

Rudolf Laban je zapisal:

»Gibanja ni mogoce razumsko razloziti. Obvladovanje in kon¢no mojstrstvo gibanja naj
izhajata iz razumevanja tistega dela ¢lovekovega notranjega zivljenja, od koder izvirata
motivacija za gibanje in gibanje samo. To razumevanje jamci zivost in poglablja spontano
gibanje. ZdruZziti moramo notranjo motivacijo in pridobljeno znanje. Med notranjo motivacijo
za gibanje in delovanjem telesa obstaja skoraj matemati¢no razmerje; svobodo in spontanost v
gibanju lahko dosezemo samo s posredovanjem znanja in upostevanjem splos$nih pravil o
impulzu in funkciji.«

(Laban, Mojstrstvo gibanja, 2002: 7)

5.1 Razmisljanja sodobno-plesnih ustvarjalk/cev
Zanimalo me je, kako o svobodi pri gibanju razmisljajo ostali ustvarjalci in ustvarjalke
sodobnega plesa, zato sem jim zastavila sledeca vpraSanja:

e Nam telo pri gibanju prinasa svobodo ali omejitev?

e AliiS¢emo v gibanju svobodo? Kaj predstavlja svobodo, kako jo ob¢utimo?

e Kaj so dejavniki, ki nas pri gibanju omejujejo?

e Nam improvizacija omogoca ve¢ svobode kot pa postavljena koreografija? Oziroma

katera plesna tehnika ali pa princip gibanja nam omogoca pri gibanju najve¢ svobode?
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Andreja Kopac — kriti¢arka/recenzentka, dramaturginja, profesorica

»Mislim, da je potrebno skrbeti za svoje telo — in potem je v tem svoboda. Omejitev
predstavlja izklju¢no v primeru, ¢e ga zanemarjamo, ¢e mu ne damo dovolj »prostora«, dovolj
gibanja ali ¢e pustimo, da se »seseda« pred raCunalnikom. Moja izku$nja je, da ti telo, Ce zanj
skrbimo, to tisockrat povrne — ker ¢lovek je narejen, da se giba.

Sama v gibanju is¢em svobodo, sprostitev, meditacijo ... [S¢em prvinsko obcutje, ko se telo in
glava spet »povezeta« in postaneta eno. Veliko Sportov mi to omogoca, na primer plavanje,
smucanje, tek, tenis in seveda tudi ples. V gibanju je zame tista prvinska svoboda, ki si jo na
tak ali drugacen nacin ho¢emo pricarati z razli¢nimi »nadomestki«, ¢e se ne gibljemo dovolj.
Svobodo obcutim kot zlitje — tako sama s sabo kot z vsem, kar me obdaja. Kot da je vse eno,
skupno, povezano, kot da se moje telo razteza ¢ez kozo in obratno — srka iz okolice. Je pa res,
da ¢e se hoces pocutiti v tem svobodno, je treba najprej obvladati tehniko ...

Predvsem nasa »glava« nas omejuje; velikokrat se zalotim, da sem sama sebi najvecji
»omejevalec«, saj zahteve in Zelje drugih postavljam pred svoje. Gre za situacijo, v kateri se
prej kot slej vsi znajdemo, nauciti pa se moram dobro poslusati svoje telo — in mu ne odrekati
gibanja. Nauciti se moram dati telesu tisto »rutino«, ki jo potrebuje, da lahko skupaj »delava«
naprej. Strinjam se, da je telo nasa »posoda« — in ¢e se toliko ukvarjamo z vsem drugim, se
moramo nauditi ukvarjati se s sabo. In ja, lenobo je treba znati preseci in tudi to, da ko je
najve¢ dela, enostavno kdaj spustiti, se razgibati in iti naprej.

Mislim, da je to, kaj nam prinasa svobodo, odvisno od vsakega posameznika; nekomu da
najve¢ svobode vnaprej postavljena tehni¢na koreografija, nekoga drugega to lahko precej
omejuje in uziva v improvizaciji. Sama imam izredno rada improvizacijo, ampak nisem tak
tip — najbolje se pocutim v fiziénem gledali$¢u, kjer so jasni cilji premikanja, gibanja, kako do
njih pridem, pa je prepuséeno meni oziroma to gradim skupaj s so-nastopajo¢imi. V tem se

pocutim najbolj svobodno in zares verjamem v mo¢ kolektivnega dela.«

Andreja Podrzavnik Rauch — plesalka, koreografinja, pedagoginja

»Pojem svobode je v smislu telesa v gibanju lahko paradoksalen. To, kar ob¢utim kot
svobodo, je zares posledica neke discipline in urjenja — tako tehni¢nega kot tudi estetskega
(vsebinskega). Pa naj bo to kot zmoZnost virtuoznejsih (zahtevnejsih) gibalnih vzorcev ali pa
odmik od nekega prejSnjega naCina (osebnega in/ali kolektivnega/druzbenega).

Pri improvizaciji je obcutenje svobode podobno; Ceprav je SirSe druzbeno pojmovana kot
nacin, kjer delas karkoli in si torej lahko svoboden, lahko nekomu, ki je izkusil samo ples z

vnaprej doloc¢eno obliko giba, improvizacija nikakor ne ponuja svobode, prej izgubljenost.
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Tako menim, da je pojem svobode oziroma obc¢utenja le-te v plesu zelo pogojen s predhodno
izkusnjo, odmikom od le-te in pa tudi s starostjo. Eno od tvojih vprasanj se navezuje na plesne
tehnike in katera bi s svojim principom gibanja omogocala najve¢ svobode pri gibanju.

Pri mojem razmisljanju izhajam iz predpostavke, da se svoboda pojmuje kot subjektivno
izkusnjo posameznika in je pri vprasanju plesnih tehnik/principov gibanja to odvisno od

telesnega, kognitivnega in estetskega razvoja posameznice/posameznika. «

Milan Tomasik — plesalec, koreograf, pedagog

»Gre za subjektivno doZivljanje posameznega plesalca glede na njegove izkusnje. Ce je
plesalec seznanjen z improvizacijo in se z njo ukvarja dlje ¢asa, jo intenzivno in aktivno krepi,
postane del telesa, razmisljanja, telesnega izraza. V tem primeru tak plesalec podozivlja
popolno svobodo gibanja, saj zivi zdaj, v tem hipu in predstavlja ve¢jo svobodo gibanja.
Plesalec, ki ni seznanjen z improvizacijo, se bo varneje pocutil v naprej dolo¢eni koreografiji.
Kar se tice koreografskega dela, je predvsem odvisno od ideje predstave, konteksta, Stevila
nastopajocih, zrelosti, izkusen;j plesalcev ter koreografa in kemi¢ne povezave med plesalci in
koreografom. Na lastni kozi sem izkusil oboje, zato se mi zdita obe enako relevantni in (ne)-

pomembni, tako improvizacija kot postavljena koreografija.«

Ursa Sekirnik — plesalka, koreografinja, pedagoginja

»Glede na to, da brez telesa gibanje, kot ga poznamo, ne bi bilo mozno, je torej telo edino
orodje, medij, preko katerega se lahko gibamo (v fizicnem smislu). Torej bi tezko rekla, da je
telo omejitev pri gibanju kot takem. Odvisno od konteksta, v katerem razmisljamo o omejitvi
0z. svobodi. Ce o gibanju razmi§ljam v okviru plesa, sodobnega plesa, bi lahko rekla, da v
dolocenih pogojih preko plesa, telesa, lahko zac¢uti§ obéutek svobode. Vendar pa z vidika
plesalCevega telesa, ki se stara, zaCenjas$ ¢utiti fizine omejitve le-tega pri gibanju, v
primerjavi s tem, Cesa si bil zmozZen kot mlajsi plesalec. Vsa telesa so si razli¢na, tudi ce je
koreografija ista, je nikoli nobeno telo ne bo izvedlo popolnoma enako, odvisno je od danosti
in fizine pripravljenosti.

Pri vprasanju svobode pri gibanju se mi najprej pojavijo podobe Isadore Duncan v plapolajoc¢i
grski obleki kot poosebljanje obcutka svobode pri plesu. Sama zase ne vem, ¢e v gibanju
ravno i$¢em svobodo, bolj je gibanje potreba. Vendar pa lahko prepoznam trenutke, v katerih
sem se med gibanjem pocutila svobodno. V trenutkih, ko pride do »flowa« v gibanju, ko
izklopi$ koreografa v sebi, ki ves ¢as sodi in komponira, Ko telo, prezeto z vsemi prej$njimi

izkuSnjami giba, prevzame vajeti nad mozgani. Mislim, da to svobodo obc¢utim predvsem, ko
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uspem na nek nacin v gibu biti “tukaj in zdaj”. Velik vpliv na to ima tudi glasba, ki se mi zdi
pri iskanju te svobode v gibu pomemben dejavnik, morda celo olaj$a to povezavo s samim
sabo, ko se vklopi $e ta Custveni vidik, ki ga vpelje glasba. Pa tudi bolj pragmati¢na misel, da
se nam med gibanjem sproscajo tenzije, spros¢a se hormon Srece, verjetno tudi to igra kaksno
vlogo.

Kar zadeva dejavnike, ki nas pri plesu omejujejo, mi najprej pridejo na misel fizi¢ni dejavniki,
kot na primer velikost prostora. Pa dejstvo, ki se zdi izjemno banalno, ampak mislim, da bi
vsak plesalec znal potrditi: obladila, ki jih nosimo med njim. Dotik s tkanino lahko omeji ali
pa olajsa gibanje. Oprijeta ali bolj ohlapna oblacila, ¢isto dolocene hlace in majica so lahko
idealni pogoji ali pa ovire. Osebno me lahko pri gibanju omejuje tudi dnevno pocutje,
ustveno stanje trenutka, (ne)inspiracija. Pa telesne zmogljivosti, fizi¢na pripravljenost. Ce
nisi dovolj fizi¢no pripravljen, ne mores izvesti gibov, ki si jih zamislis.

Ce je kriterij svoboda pri izbiri giba, ki sledi prejinjemu, potem definitivno improvizacija
omogoda ve svobode kot postavljena koreografija. Ceprav tudi improvizacija zahteva veliko
izkuSenj, znanja in ima Svoje zakonitosti, je za dolocene ljudi lahko omejitev. Na primer pri
poucevanju zacetnikov je to zelo ocitno, nekateri Cutijo vecjo svobodo (ali pa morda bolje
gotovost) pri postavljenem materialu in se pri improvizacijskih nalogah ¢utijo omejene, ker
njihovo telo Se ni seznanjeno z vsemi/ve¢ moznostmi gibanja in nizanja gibov v neko celoto.

Prevelika svoboda je torej lahko tudi ovira.«

Natalija Manojlovi¢ — reziserka in koreografinja

»Pri sredstvih izrazanja je treba locCiti izrazanje kot sredstvo kreacije in izraZzanje kot produkt
za konzumacijo. Mislim, da je popolna svoboda telesa mogoca le v primeru, da je telo v coni
varnega gibanja. Varno gibanje pa ima dva pomena. Eno je telo varno pred poskodbami — to
pomeni, da je navajeno na material, Ki ga izrazi. Vaja pa je utrjevanje mej. (Pa tudi
redifiniranje mej. Ce se v procesu premikajo meje fizi¢nih zmoZnosti telesa, je to za umetnost
giba najbolj plemenit proces.) Druga varnost pa je vsebinska. Tokrat ne gre za fizikalne
omejitve telesa — za miSice in sklepe, gre za miselne vzorce (ali naloge), znotraj katerih se telo
lahko ukvarja samo s fizi¢nim izrazanjem, razbremenjeno, svobodno. Pa gre spet za proces, v

katerem se dolocajo meje miselnih, vsebinskih con. Omejevanje je predpogoj svobode. «

Spela Medved — plesna pedagoginja
»Razmisliti velja, kdaj je naSe gibanje postalo omejeno? Morda takrat, ko se nau¢imo nekih

gibalnih vzorcev. Kar v nadaljnjem razmisljanju pomeni, da je dojencek pri svojem
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spontanem gibanju najbolj svoboden in nato s socializacijo pridobi niz gibalnih vzorcev, ki ga
spremljajo skozi zivljenje. In kje je zdaj tu ples? Lahko bi rekli, da smo plesalci nezavedno
omejeni. Omejujejo nas gibalni vzorci, geste, artikulacije itd., ki smo jih dobili v procesu
odrasc¢anja. Torej Ciste svobode v gibanju po mojem mnenju ne moremo doseci. Ni¢ tako
kriti¢nega, Se vedno lahko tudi s tem ob plesu obcutimo svobodo in brezmejnost, ko samo
sledi$ notranjim vzgibom in je ves prostor tvoj. Zdi se mi, da se v konceptu svobode
improvizacija ne more primerjati s postavljeno koreografijo, saj gre vendarle za popolnoma
drug plesni koncept. Ampak vseeno velja razmisliti, ali morda eksperimentranje v okviru
nekega gibalnega poteka (koreografije) ne predstavlja vec¢jega obcutka svobode kot pa
improvizacija. Ce se ozrem na pedagosko prakso z otroki, lahko trdim, da plesna
improvizacija nekaterim na trenutke predstavlja precej stresno situacijo. Ti bi se verjetno na
tem mestu odlocili, da se pocutijo svobodnejSe, ko imajo nek okvir, koreografijo ali plesno
tehniko, znotraj katere jim je dovoljeno "izplesati" se na svoj na¢in. Ampak vendarle bi
zakljucila svojo misel s tem, da ne glede na to, kako se trudimo biti svobodni v plesu, ¢iste
svobode zaradi nezavedno pridobljenih gibalnih vzorcev in miselnih procesov ne moremo
doseci. Pa naj bo to improvizacija ali pa tehnika, koreografija. Zdi se, da je svoboda bolj v
obcutju, da lahko naredimo nekaj "po svoje", kar pa je v danasnjem formalnem svetu zelo
pomembna kvaliteta in zato jo moramo negovati, bodisi pri sebi ali v okviru plesno
pedagoskega poslanstva. Biti sam svoj, neobremenjen in iskren — to se mi zdi prava svoboda v

plesul«

Petra Pecek - plesalka

»Telo je sredstvo, s katerim izrazim domisljijo, poletim z gibom in zacutim svobodo. Najlazje
do tega stanja pridem z improvizacijo, pri postavljeni koreografiji ali dolo¢eni tehniki v¢asih
traja, da jo usvojim, vzamem za svojo, jo utelesim. Takrat za¢utim ob¢utek svobode, ki pride
kot nekak$na nagrada, takrat, ko sama ne izvajam ve¢ giba, ampak gib pride k meni, takrat, ko

se popolnoma predam trenutku, gib postane organski in uzivam v njegovi krhkosti.«

Kim Kern Kukovi¢ — plesna pedagoginja

»Ali nam telo prinasa svobodo ali omejitev, mislim, da je zelo odvisno od situacije. V
dolocenih trenutkih nam telo prinasa svobodo, v drugih pa lahko tudi omejitev, frustracijo. Na
primer kadar zelimo izvajati gibe, na katere nase telo ni pripravljeno ali jih v tistem trenutku
ni sposobno izvesti, nam lahko telo pri gibanju predstavlja omejitev. Tudi v primeru, ¢e

imamo zadrzke do lastnega telesa, se ne pocutimo dobro "v svoji kozi" lahko pride do tega, da
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nas omejuje lastno telo. Na¢eloma pa je telo nujno potrebno za gibanje, izrazanje. Ce se
sprostimo in uporabimo svoje telo za gibanje brez omejitev, je zagotovo telo sredstvo, ki nam
lahko prinasa svobodo.

Mislim, da gibalci ob gibanju pogosto zacutimo svobodo/se pocutimo svobodne in ravno zato
nas gibanje v zivljenju spremlja in mo¢no zaznamuje. Torej ja, menim, da v gibanju iS¢emo
svobodo, si je zelimo. Osebno svobodo obcutim v tem, da si upam biti jaz, sproscena in
predana dolocenemu trenutku. Da imam obc¢utek, da me ni¢ ne omejuje, da se lahko sama
odlo¢am, da niso postavljene nobene meje in se lahko le prepustim svojim obcutkom,
navdihu, brez pritiska okolice.

Menim, da so dejavniki, ki nas pri gibanju omejujejo, lahko fizi¢ni, v€asih pa so Se mo¢nejsi
tisti v naSih mislih, torej psihi¢ni dejavniki. V smislu, da nas lahko mo¢no omejuje
obremenjenost s formo, s pravili, kako nekaj mora izgledati, s postavljanjem nekih kriterijev
estetike, kaj je prav in kaj narobe, dobro ali slabo ... Prav tako nas pri gibanju lahko omejuje
obremenjenost z zunanjim svetom — torej preveliko obracanje navzven v smislu, da nam je
pomembno, kaj si bodo mislili drugi in v tem izgubimo sebe, svoj lastni izraz oziroma gib. Pri
fizi¢nih dejavnikih, ki nas pri gibanju omejujejo, pa razmisljam o mojih plesalcih, Ki
sestavljajo skupino Vztrajno do ciljev. Gre za odrasle osebe s posebnimi potrebami. V tem
primeru gre za resnicne fizicne telesne "omejitve", ki pa jih je marsikdaj preprosto spregledati
zaradi drugih vrlin, ki spremljajo njihovo gibanje — mo¢, energija, prezenca, ljubezen,
predanost ...

Meni osebno zagotovo vec svobode zagotavlja improvizacija kot pa postavljena koreografija.
Razlika je tudi v tem, ali je postavljena koreografija tvoja ali od drugega koreografa.
Predvsem pa je vse skupaj zelo odvisno od danega trenutka, pocutja, zZivljenjskega obdobja, v
katerem se nahajas. Vendar kljub vsemu meni najve¢ svobode prinasa improvizacija. Ravno
zaradi tega, ker mi omogoca ustvarjanje v trenutku, izrazanje custev, sprostitev,

predelovanje/preizprasSevanje ali pa preprosto pozabo, umik ali fizicno sprostitev. «
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6 »GAEA« — Magistrsko delo: gibalno-eksperimentalni video

Magistrsko delo je nastalo v obliki eksperimentalnega gibalnega videa kot posledica trenutne
druzbene situacije. Omejene moznosti ustvarjanja in uprizarjanja zaradi koronavirusa so
pripeljale do odlocitve, da namesto nacrtovane plesne predstave ustvarim eksperimentalni

plesni video.

Na podiplomski $tudij sem se prijavila z naslednjih konceptom in naértom za magistrsko delo:
»Ali lahko dobesedno slisimo sami sebe? Ali jetra proizvajajo kaksen zvok? Lahko slisimo,
kako se po nasem telesu pretaka kri? Kaj pa zivei? Ali tudi oni ustvarjajo zvoke? In misli? Ja,
misli s/isimo ves cas v obliki besed, ampak ali imajo tudi svoj dejanski zvok? Poznamo zvok
svojega srca. In poznamo tudi raznovrstne zvoke, ki jih povzrocata zelodec in crevesje ob
prebavljanju. Kaj pa vsi ostali, #isji zvoki? Koliko zvokov ustvarja telo v mirujocem polozaju?
Kako zvenijo?

Do sedaj je besedna zveza “poslusati samo sebe” pomenila opazovanje emocij, ki se
pojavljajo, reakcij v dolocenih situacijah, poslusati potrebe svojega telesa — razumeti, kaksno
hrano potrebuje, koliko in kaksno vrsto fizicne aktivnosti, prisluhniti mislim itd. Zdaj pa si
zelim slisati svoje primarne zvoke, tiste, ki nastajajo brez kontrole, ko je telo v mirovanju.
Zvoke, ki jih se nikoli nisem slisala, pa ceprav so Ves cas prisotni. Te zvoke Zelim posneti in

jih nato uporabiti kot glavno inspiracijo za ustvarjanje gibalnega materiala. «

Zastavljen koncept sem morala v kon¢ni verziji nekoliko spremeniti. Sama sem izdelala
mikrofone, ki lovijo razli¢ne zvoéne frekvence. In zelo dobro so zaznavali zvoke, Ki so
potovali po zraku ali pa tudi po predmetih, ampak ko sem jih prislonila na razlicne dele telesa,
pa zal skorajda ni bilo zaznati nobenega zvoka. Lovili so samo sréni utrip, pa $e to ne tako
moc¢no, kot bi si zelela in pricakovala. Predvidevam, da je vzrok velika koli¢ine vode, ki jo
nase telo poseduje. Naslednji korak bi bil poskusiti najti in posneti razli¢ne zvoke notranjosti
telesa s pomoc¢jo medicinskih naprav in specialnih mikrofonov, vendar je to za izvedbo

magistrskega dela predstavljalo prevelik finan¢ni zalogaj.
Odlocila sem se ohraniti glavno temo: potovanje v telo. Spoznati samo sebe Se bolj in bolj

ozavestiti dogajanje pod plastjo koZe. Potovanje v svoj mikro svet me je spomnil, da je vse

eno, da sem jaz eno z vsem, kar obstaja ter nas obdaja, in vse je eno z mano. Podobni procesi,
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kot se dogajajo v mojem telesu, se dogajajo na nasem planetu in prav tako v vesolju. Vse ima
podobno obliko in je sestavljeno iz istih elementov. Kot temelj sem izbrala pet glavnih
organov v telesu po Kitajski medicini, poimenovanih zang organi: pljuca, srce, ledvica, jetra in
vranica. Preucila sem njihove naloge in lastnosti ter na podlagi teh opredelila za vsakega
dolocen nacin/kvaliteto gibanja. Nekatere izmed njih sem poskusala ponazoriti tudi s celotnim
telesom, tako da se je moje telo preobrazilo v doloc¢en organ. To me je opomnilo, da je vsak
organ nekaksen organizem zase, kot vsaka celica, ki te organe sestavlja, in v nasprotno smer,
da so ti organi del nasih teles, kot smo mi del Zivljenja na Zemlji in Zemlja del neskon¢nega
vesolja.

Tako v Gr¢iji, Indiji kot na Kitajskem so verjeli, da je ves svet, vkljuéno s ¢loveskim telesom,
sestavljen iz osnovnih snovi, ki so jih kasneje poimenovali elementi. V Gr¢iji so to bili Stirje
elementi: zemlja, zrak, ogenj in voda. Verjeli so, da v telesih obstajajo kot teko¢ine: kri, sluz,
rumeni zol¢ in ¢rni zol¢. Enake §tiri elemente so imenovali v staroindijski filozofiji kot
osnovne sestavine vseh oblik materije. Menili so, da so vsi $tirje elementi, le da v razli¢nih
razmerjih, prisotni in medsebojno pogojeni v vsakem delcu materije, naj gre za zrno prahu,
skalo, reko ali oblak. Nekateri starodavni kozmologi so tem $tirim elementom dodali Se
petega, Ki so ga poimenovali eter. Aristotel ga je dodal, saj je verjel, da so ogenj, zemlja, zrak
in voda zemeljski in zato hitro pokvarljivi elementi in ker na nebesni sferi niso opazili
sprememb, zvezd ne more sestavljati noben od teh Stirih elementov, ampak morajo biti iz
neke drugac¢ne in nespremenljive materije. Tudi fiziki so ponovno uvedli ta izraz konec 19.
stoletja, da so oznacili domnevno nevidno stvar, ki preZema vesolje — t. i. lahki eter. Tako sem
tudi sama vkljucila te osnovne elemente v video in jih povezala z izbranimi organi.

Drugi pomembni pojmi, ki jih video vkljucuje, so: gradnja, preoblikovanje, zdruzitev,
multipliciranje, povezovanje, rojstvo, cikli¢nost — vprasanje zacetka in konca oziroma
vracanje na zacetek. Ni¢ ni stalno, vse ima svoj zacetek, proces in konec, ki je po navadi nov
zacetek.

SrZ naslova videa je Zensko ime, ki izvira iz stare Gr¢ije in simbolizira vlogo matere. Gaea ali
Gaia je starogrska poosebitev Zemlje, mati vsega lepega na svetu. Rojena je bila spontano,
bodisi iz ni¢esar ali iz kaosa. Gaea se je uprla vladanju vseh treh vladarjev vesolja (Uranu,
Kroniju, Zevsu), navsezadnje pa je morala sprejeti svojega vnuka Zeusa za vrhovnega kralja

vseh bogov in ljudi.

Zivimo v posebnem obdobju, ko smo nenadoma ostali v izolaciji, lodeni en od drugega,

nevedni, kaj bo jutriSnji dan prinesel, med nas se je §iril strah, ki je prinasal negotovost in
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zmedenost. Ves svet se je naenkrat ustavil. Tega sem se zares zavedla, ko smo se s soSolci S
plesne akademije v ¢asu epidemije po devetih letih dobili na konferenc¢nem klicu. Ja, zdaj smo
kon¢no imeli vsi ¢as, da se vidimo, slisimo in nadoknadimo zamujeno. Za vse je bila situacija
enaka (z manjSimi odstopanji). Vsi smo bili v karantenah, tako sosolka iz Brazilije, soSolec iz
Japonske, kot jaz v Sloveniji in vsi ostali sosolci, razkropljeni po vsem svetu. To mi je
prineslo obcutek povezanosti. Ali res potrebujemo taksne situacije, da nas povezejo in
opozorijo na enost vsega? Pa mislim (na veliko Zalost), da tudi ta situacija ni bila dovolj, da bi
s tem zavedanjem dejansko Ziveli in delovali v dobrobit sveta. Trenutno kaze, da je ta
situacija bila oziroma $e vedno je pomembno opozorilo, mimo katerega pa bomo nasli ovinek
in ziveli naprej, kot smo do sedaj. Zakaj bi zares prisluhnili, kaj nam mati narava zeli
sporo€iti? S to izolacijo je prav vsakemu podarila ¢as in umiritev. Darilo, po katerem smo vsi
hrepeneli. Tudi Zemlja sama.

Meni je to obdobje prineslo izgubo same sebe. Zato je bil proces, skozi katerega sem $la pri
ustvarjanju tega videa, Se toliko bolj pomemben, saj sem tudi z njegovo pomoc¢jo zgradila
nove, moc¢nejse temelje sebe. Omogo¢il mi je, da razmislim o svojih globinah (tako v

telesnem kot netelesnem smislu) in sebe ponovno umestim v ta svet.
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7 Zakljucéek

Vecina vpraSanj iz uvodnega besedila je dobila svoj odgovor, a so se hkrati pojavljala nova.
Bila sem v precej$nji dilemi, ali lahko uvrstim razmis$ljanja o zavesti pod poglavje »Telo«. Saj
je toliko razli¢nih mnenj in definicij, kaj zavest je, da sem pomislila, da morda ne spada tja.
Ampak po bolj globokem razmisleku stojim za mnenjem, da kakorkoli poimenujemo in
definiramo naso zavest, se brez materializacije teles ta ne bi mogla uresniciti v taksni obliki,
kot se. Tako da je telo nujno za delovanje zavesti. Vsaj v taksni obliki, kot jo mi trenutno

poznamo.

Na telo in njegovo delovanje sem pogledala z razli¢nih zornih kotov in poskusala zaobjeti vse
njegove razseznosti. Tega cilja gotovo nisem dosegla, sem si pa potrdila, da je nas obstoj
zares kompleksen in magicen. Z novim znanjem in informacijami mi je zdaj Se manj jasno,
kako je mogoce, da vse deluje tako, kot deluje. Da v prvi vrsti posedujemo telo v materialni
obliki, katerega delovanje ne moremo primerjati z nobenim drugim mehanizmom. Zares
neverjeten stroj, ki pa nam omogoca zaznavanje zunanje okolice, omogoca nam delovanje

uma in predstavlja dom za naso zavest in duso.

Brez teles seveda tudi ples ne bi obstajal. Telo je nase glavno sredstvo za izraZzanje. Omogoca
nam gibanje, preko katerega se lahko priblizamo obcutku svobode. Zagotovo nam telo v
dolocenih trenutkih predstavlja tudi kaksno omejitev, a brez njega sploh ne bi imeli mozZnosti
obstajati v tak$ni verziji, kot obstajamo, dozivljati in se ¢utiti svobodne.

Ali lahko dozivimo ¢isto svobodo v ¢asu nasega zivljenja na Zemlji, je drugo vprasanje.
Zagotovo pa je ples sredstvo, preko katerega se lahko tej ¢isti svobodi vsaj priblizamo. Kateri
princip gibanja je najbolj ué¢inkovit za dosego tega, pa je stvar posameznika in tudi obdobja v
zivljenju. »Vse poti vodijo v Rim«. Z drugimi besedami povedano, obstaja ogromno poti, vse
pa vodijo do istega cilja. Pomembno je samo, da izberemo tisto, za nas pravo pot. In sodobni
ples nam ponuja ogromno razli¢nih poti, po katerih lahko gremo.

Tako kot velja pri plesu: ni pomembno, kaj izvajamo, ampak kako to izvedemo. Ce to
pretvorimo na poti, ki vodijo do ob¢utka svobode, bi lahko rekli, da ni pomembno, katero pot

(princip gibanja) izberemo, pomembno je, kako po tej poti stopamo.
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