Po zapiskih s seminarjev leta 1998, 2000 in 2005 pripravili Gordana Schmidt in Irena Vujanovič

Gibanje in ples, ki nas vodita k nadzoru telesnega in glasovnega izražanja ter obenem dopuščata izražanje naših notranjih vzgibov
Živimo v času, ko je ples znova zaživel in postal skoraj neizogiben del življenja mladih. Išče navdihe v afriških in orientalskih plesih in se širi med mlade na zabavah, klubih, rave partyijih in celo cestah. Vprašamo se, ali plesalci iščejo občutek svobode, razvedrila, veseljačenja, ki lahko včasih preraste v kršenje sprejetih norm. Ali si lahko to norenje za plesom razložimo kot manifestacijo želje po stanju, ki je blizu zamaknjenosti, ekstazi, in je bila v zahodni kulturi tako dolgo zatirana?

France Schott Billmann analizira ta plesni fenomen in nam nakaže, kako imajo številne, danes popularne oblike neprofesionalnega plesa svoje skupne točke v energično močnem, vseobsegajočem ritmu, ki nudi plesalcem drugačne, bolj spontane odnose do svojih teles in njih samih. 

Namesto da bi se mladi z nasiljem postavili po robu ali se vanj ne bi vključevali, se ti mladi ljudje spuščajo v arhaične, pulzirajoče in primitivne življenjske ritme ter gibe. Ponavljanje korakov in telesnih gibov, ki so enaki za vso skupino, jih lahko privedejo v stanje zamaknjenosti. 

Avtorica številnih knjig France Schott Billmann, psihoterapevtka, profesorica na EPHE, predsednica Društva francoskih plesnih psihoterapevtov se sprašuje, ali lahko z izkušnjami pri kontroliranem pulzirajočem plesu (sestavljen je iz pravil in igre) ostanemo še vedno toliko prisotni, da ne gremo čez vse meje in ne poškodujemo sebe in drugih. Prav tako je razvila plesni ritual s simboličnimi gestami, ki jih plesalci ponavljajo v ritmu, ki postaja vedno hitrejši in ga plesalci spremljajo z glasom, vse skupaj pa še vedno ostane kontrolirano. 

Ključni koncept plesne terapije je sublimacija/preobrazba, kjer osnovno pulzacijo spremenimo v kulturnejšo obliko. Agresivni impulz obstaja v vseh nas, vendar mu skozi plesni ritual damo možnost, da se izrazi nenevarno, v sublimirani pojavi in lepoti. Tako se plesalci preusmerijo in osvobodijo negativnih občutij in želja po (samo)destrukciji. Tak ples deluje tudi kot preventiva pri depresiji.

Svoja spoznanja je Schott Billmann našla v raziskavah tradicionalnih folklornih plesov v Evropi, ki imajo svojo strukturo, namen in cilj. 

S pulzacijo so že v tradicionalnih plesih izražali upor. Tak primer so plesi francoskih kmetov v srednjem veku, ki so občutili močne pritiske gospodarjev in so se jim upirali s plesom. Svojo agresivno energijo so spremenili v impulze: udarce s podplati ob tla, ki niso škodljivi. Zanje je bil tak ples terapevtski, saj so pozitivno izražali upor in agresijo, ki sta se nabirala v njih. Plesali so po vaških trgih in moč plesa je pogosto vodila posameznike v trans. To je bilo za oblast nevarno, zato so skušali zmanjšati moč teh plesov; ostali so le še v folklori, kjer so izgubili pravi naboj in so do prve svetovne vojne postopoma izginili.

Takim plesom je France Schott Billmann dodala sodobne plesne elemente in elemente dramske terapije, ki izzovejo pri plesalcih občutek moči, čustva, občutja in odkrivanje arhetipov. V njih plesalec komunicira s posameznikom in s skupino.

Na delavnici smo spoznali, da je pomembno biti sposoben deliti ritem z drugimi. V skupini pride do sinhronosti gibanja. 

Tudi odnos med materjo in otrokom je ritmičen. Ritual zibanja obstaja pri vseh narodih in kulturah. Mati z zibanjem, gestami in oglašanjem postane z otrokom eno. Uvede ga v svoje osebne ritme, fiziološke in psihološke.

Mnogo iger s pravili, ki smo se jih igrali v otroštvu, se odvija v ritmu gibanja ob petju, pospešenem gibanju in pavzah.

Vaje
1. vaja

Prva oseba stoji frontalno pred ostalo skupino. Ta ga posnema v gibanju in oglašanju. Gib in glas morata biti jasno definirana, da ju lahko skupina ponovi. Jasen mora biti tudi zaključek sekvence. Nastane ritem sekvenc, kjer prva oseba - heroj začuti, da se začenja nekaj novega, kar je pomembno za celo skupino - kor ali pleme. Skupina zrcali posameznika, kar je terapevtsko za bolj boječe osebe.  

2. vaja
Imamo dve plemeni, vsako s svojim poglavarjem. Obstaja konflikt. Poglavarja med seboj neverbalno komunicirata in plemeni jima v vsem sledita. Poglavar ima svojo paleto gibov in glasov in pleme jih vsakič ponovi. Nato odgovori drugi poglavar in njegovo pleme za njim. Pogovarjanje je lahko duhovito, jezno, dvoumno …
Prisotna je kontrola. Potrebno je upoštevati pravila. Biti vodja ne pomeni oblasti, moči …, temveč tudi odgovornost, služenje drugim, delo, hranjenje skupine, nudenje novih možnosti skupini. Je kanal za njihove želje in potrebe.
3. vaja

Manjša skupina v krogu. Ob ritmični glasbi (tolkala) vsak posameznik dela enake ritmične gibe. Posamezniki se pri hoji srečujejo in prehitevajo ter ohranjajo svoj ritem.

4. vaja

Skupina ima animatorja, ki si izmišlja gibe za sebe in druge, ki mu sledijo. Bolj kot so gibi preprosti, bolj so močni. Tu se kaže simboličnost kretenj. Metanje vsega od sebe nas spominja na odganjanje zlih duhov v preteklosti. Uspeh kretenj je v osebni angažiranosti, v intenziteti izvedbe. Intenziteto moramo doseči s telesom, ne z dramatizacijo.

5. vaja

Ritual. Plesalci uporabijo strukturo, ki da ritualu simboličen pomen. Hitrost se stopnjuje: 8–4 –2–1  (sekvenco izvedemo osemkrat …). Tak ritem s pospeševanjem je bil uporabljen že v dionizičnih kultih, ki so vodili k transu. Navdušenje je stanje, ki je tipično za tak ples (en teos – v bogu). Dioniz je bil bog vsake pijanosti (vse, kar gre preko meja), danes pa so ga degradirali le v boga pijanosti.

Pomemben je glas, kot izmenjava med animatorjem in ostalimi. Če animator preneha zvočno komunicirati z ostalimi, se skupina lahko počuti zapuščeno. Spomnimo se na nastope pevskih skupin, kjer glavni pevec zahteva od publike, da ponavljajo za njim gibe ali refrene.

Pomembno je ponavljanje kretenj, vendar tu ne gre za mehansko ponavljanje. Kretnje v ponavljanju zorijo, pridobivajo na lepoti in intenziteti. V arhetipske situacije daje vsak osebno potrebne vsebine. Brez glasbe so lahko dogodki včasih še bolj intenzivni. Primer so plesi dervišev, ki imajo predmuslimanske osnove in simbolizirajo drsenje skozi prostor ter vrtenje kozmosa (v levo); ena roka kaže proti nebu in druga proti zemlji.

6. vaja

Skupina stoji v krogu. Plesalci ploskajo z dlanmi v ritmu bitja srca. Zaploskamo dva udarca, tretjega, neslišnega, pa ne udarimo. Vsa skupina dela hkrati. Vsak v tem ritmu pove svoje ime (na tretjo dobo), ostali ponovijo in tako se nadaljuje po celem krogu.

Opomba: naprej  so vsi bolj zadržani, potem pa so inventivni in zabavni.

7. vaja
Mama (junak) in otroci (zbor, kor). Mama kaj naredi (ritmično zaključeno frazo z gibom in glasom), otroci to ponovijo za njo.
8. vaja

V krogu pojemo pesem »MOJSTER JAKA« in jo spremljamo z ritmičnim udarjanjem ob tla. Pesem ponovimo dvakrat.
Opomba: skupno petje je tudi uglaševanje skupine in občutenje pripadnosti.
Dodamo udarec pesti v dlan in pesem ponovimo dvakrat.
Vso skupino razdelimo na dva dela. En del poje prvi dve vrstici in se ritmično spremlja s tolčenjem po stegnih, druga skupina pa čaka, da pride na vrsto pri drugih dveh vrsticah in se s prekrižanimi rokami tolče po prsih. Stopnjujemo ritem, dokler je izvedba še korektna. Nato tretjo kitico izvaja prva skupina z udarci po stegnih. četrto kitico pa spet druga, ki se s prekrižanimi rokami tolče po prsih.
Opomba: skupina odneha, ko ni več ubranega giba in zvoka. Tudi pri otrocih prekinemo igro, preden podivjajo. Tako se učijo kontrole impulzivnega vedenja.
Vsa skupina se razdeli na tri dele. Pojejo in delajo vsi hkrati. Prva skupina se z dlanmi tolče po stegnih, druga po prsih, tretja pa tleska s prsti (kanon).

Mojster Jaka, 

mojster Jaka.

         Al´ že spiš?

         Al´ že spiš?

                Al´ ne slišiš zvona?

                Al´ ne slišiš zvona?

                                   Bim, bam, bom. 

                                   Bim, bam, bom.

Ob petju prvih dveh vrstic, korakamo proti sredini kroga in z rokami mahamo kot pri korakanju, pri drugih dveh se vrnemo na izhodiščni položaj, pri naslednjih dveh hodimo v desno stran, pri naslednjih dveh gremo v levo stran, spet pri naslednjih dveh se zavrtimo na mestu v desno, pri naslednjih dveh se zavrtimo v levo in pri zadnjih dveh korakamo na mestu.

Vsemu dodamo še gibanje rok. Prvi motiv ostane isti, pri drugem damo dlani ob obraz, kot da bi spali (enkrat na desno, enkrat na levo), pri tretjem so roke odročene in stresamo dlani, pri četrtem imamo globok predklon s telesom in rokami.

Opomba: tako smo uporabili vse ravnine in nivoje po Labanu.

Vsa skupina se razdeli na skupine po pet in ustvari ritual po lastnem izboru pesmi. Pesmi, ki so primerne: 

Marko skače,
Ob bistrem potočku je mlin, Čuk se je oženil, Regiment po cesti gre, Kuža laja, Ringa ringa raja.
9. vaja

KAČJI PLES 
Skupina se razvrsti v kolono. Nekje v prostoru je »bobnar« (v konkretnem primeru je bila to lutka medveda). Ob ritmični afriški glasbi vodi vodja svojo kolono vijugasto po prostoru. Ko pride do »bobnarja«, naredi agresiven gib proti njemu in nato mu sledijo vsi, ki korakajo za njim (podobno kot Abraham), vendar naredijo agresiven gib šele, ko pridejo do medveda. To držo zadržijo, dokler se spet ne znajdejo pred »bobnarjem«. Ko je vsa kolona enotna v gibu in koraku, gre vodja na zadnje mesto v koloni in igra se nadaljuje.

Opomba: paziti je treba, da giba ne naredimo istočasno kot vodja, ampak šele takrat, ko smo na mestu ob »bobnarju«.

Ko se vsi udeleženci kolone zvrstijo v vlogi vodje, se igra ponovi, vendar tokrat dodajo gibu še agresiven glas.

Opomba: tako vijuganje se navezuje na matematiko - prostorske predstave. Gib je iz različnih kotov drugačen. 

10. vaja

Princese in člani plemena. Za princese uporabimo nežno melodijo in nežne gibe, vse v visokem nivoju, člani plemena pa imajo pokrčena kolena, udarjajo s stopali ob tla in z rokami delajo gibe proti tlom (glas: ha, ha, ha, ha, ha,  in sicer dvakrat), vse v nizkem nivoju. Skupini princes in plemena si gresta naproti. Zamenjata vlogi. Nato skupini delata izmenično in krajšata frazi.

11. vaja

Ob glasbi dela skupina izmenično dogovorjene geste,  nato pa vsak posameznik svoje.

8 taktov skupne geste (izmislijo si skupne geste), osem taktov svobodno. 

16 taktov skupne geste, 16 taktov svobodno.

12. vaja

RAP – ritmično pulziranje

Majhne skupine naredijo rap pesem in koreografijo nanjo. 

Primer: Mali in veliki pujs v svinjaku se igrata, rijeta in praskata in prav glasno cmokljata, mi smo svinje, svinje, svinje, svinje (trikrat). 

13. vaja

KOREOGRAFIJA NA TEHNO GLASBO:
1. z dlanmi udarjamo ob stegna (gremo dva koraka v desno in nato dva koraka v levo, dvakrat),
2. štiri korake v desno in štiri korake v levo (ob tem roke vsakokrat odročimo, dvakrat),
3. štiri korake v desno (na četrti se poskoči in ploskne), štiri korake v levo (na četrti se poskoči in ploskne, dvakrat),
4. obrat v desno (skok in plosk), obrat v levo (skok in plosk).
14. vaja

Pozdravi na koncu vaj. Ploskamo z dlanmi ob stegna na 8 dob (pojemo eja-eja-eja-eja, eja-eja-eja-eja), kolena imamo ob tem pokrčena, nato z dlanmi proti drugim, še vedno pojemo (eja-eja-eja-eja, eja-eja-eja-eja) 8 dob. Vmes hodimo po prostoru in se srečujemo z drugimi.

Posameznik se tako čuti integriran v skupino.

15. vaja

Ples dvojic ob glasbi. Par si stoji nasproti, dlani ima v višini prsnega koša. Dlani približata drug drugemu, a jih ne stakneta. Najprej vodi eden, nato drugi. Vodstvo si izmenjavata samo z rokami, v odločnosti, da spremenita smer gibanja brez dotika ali pogleda. Pogled je osredotočen ves čas na dlani in razmik med partnerjema. Skupaj skozi gibanje ugotovita, kolikšna naj bo razdalja med dlanmi, da partner še lahko sledi.
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