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A tánc-program bemutatása

8. Szabadidős programok

8.1. Tánc-program 

8.1.1 A tánc-programok célja, mint drog-prevenciós alternatíva

A mozgás és a tánc a legősibb gyógyító művészetek közé tartoznak, melyek felszabadító és integráló hatását mindig, minden kultúrában kiaknázták. Napjainkban egyre több, kifejezésében és mozgásában gátolt embernek van szüksége az önkifejezés élményének előrevivő és terápiás hatására.

A tánc/mozgás terápia olyan korrektív test-élményeket kínál, amelyek során a diszfunkcionális viselkedés és a testben jelentkező ellenállás megtapasztalható és kihívásként kezelhető. A személy mozgásaival és táncával blokkjait, feszültségeit felerősítheti, kifejezheti, eltáncolhatja – koreográfiává változtatva a zavaró tényezőket. Így a merev test vagy túlzott kontroll olyan gyakorlatokkal oldható, amelyek a test tudatos kontrollálását, megfeszítését és ellazítását tűzik ki célul.

A taglejtések, a testtartás és a mozgás tükrözi azt, hogy az ember hogyan észleli saját magát: milyen erők dolgoznak benne, hogy érzi magát, és hogyan „ölt testet” benne élettörténete. A testtartás és a mozgás arról is árulkodik, hogy az ember hogyan éli meg és hogyan alakítja kapcsolatait a többi emberrel és környezetével. Minden lelki történés leképeződik a testben, s a testi történések hatnak lelki, mentális élményeinkre.

A viselkedésmintázatok és a mindennapi konfliktusok ábrázolásának, kifejezésének fontos hozama lehet minden ember számára, ezek képesek aktiválni az egyén változtató, növekedési potenciálját. A mozgásrepertoárnak és a viselkedés játékterének kiterjesztése segít a nem megfelelő viselkedésmódok felismerésében, feladásában és az előrevivő megoldások megtalálásában. Olyan egészséges emberek számára is megfelelő módszer, akik elakadást éreznek életükben, javítani szeretnének életminőségükön, vagy akik egyszerűen csak szeretnék belső erőforrásaikat jobban megismerni és kibontakoztatni.

A tánc-program célkitűzéseiben ezért az egyén határainak és képességeinek megismerése fogalmazódott meg. Felelős döntések meghozatala, melyhez a kommunikációs készségek fejlesztése elengedhetetlen. Az egyén félelmeinek, feszültségeinek, szorongásainak tudatosítása, ezek mérséklése a megfelelő eszközökkel. A cél az önérvényesítés, az önbizalom, a kontroll megszerzése, fejlesztése.

A programot, mint táncterápiás eszközt a józanodás folyamatában hazai rehabilitációs intézetek alkalmazzák. A komlói Leo Amici Alapítvány szakmai munkájában is megjelenik ez a terápiás módszer, melynek a pályázati programhoz igazodó változata került megvalósításra. Ez a tánc-program az egyén önmagával való „testi találkozásra” nyújtott lehetőséget. A rehabilitációs terápiában, az önmegismerés útján, már több éve hatékonyan működő módszer kipróbálása a pályázati program keretein belül, egy új alternatívát jelentett. Tapasztalatból tudjuk, mennyire fontos, hogy az egyén teljes egészként tudjon önmagára tekinteni. A fizikai test megismerése, a test reakciói, a tudatos odafigyelés testünkre, segítheti a megfelelő önértékelés kialakulását. Napjainkra a fiatal lányok és a nők között az egyik leggyakrabban előforduló addikciós problémát éppen a saját testükhöz való negatív viszony jelenti. A kialakulatlan vagy a rosszul értelmezett „test-kép” párosulva más pszicho-szociális tényezőkkel kockázati faktorként jelenik meg a személyiségfejlődés egyik legérzékenyebb életszakaszában, a serdülőkorban. A serdülők és a fiatal felnőttek ezért különösen veszélyeztetettek. A program ezen a területen kívánt lehetőséget, segítséget, egy új eszközt nyújtani a felmerülő nehézségek, problémás élethelyzetek  kezelésében.

8.1.2 A programok célcsoportja, tartalmi elemei, módszertana

 A tánc-program mint alternatív drog-prevenciós lehetőség a maga sajátos eszközrendszerével a kerület serdülőkorú fiataljai és fiatal felnőttei számára biztosít alkalmat a „választásra”, saját képességeik kipróbálására, önmaguk jobb megismerésére, fejlesztésére. A programban felnőtt fiatalok vettek részt, 20-30-év közöttiek, a serdülő korosztályt nem sikerült bevonni. Tapasztalataink azt mutatták, hogy a szervezés, a személyes megkeresés, a tanárok segítőkészsége ellenére sem sikerült a fiatalabb korosztály elérése.

A serdülőkor, illetve a fiatal felnőtt évek, igen fontos életszakasza a személyiség fejlődésének. Ebben az életszakaszban olyan alapvető kérdésekre keresik a választ, ami saját egyéniségükkel, nemükkel, pályaválasztásukkal kapcsolatosak. A válaszok megtalálásában igen fontos szerepet játszik, hogy mennyire vannak tisztában saját magukkal, hol állnak önbecsülés kérdésében, vannak-e eszközeik a megküzdés, a konfliktuskezelés, és a kommunikáció területén. Az egyén önmagáról kialakított képe, ismerete, mind fizikai, lelki és szellemi értelemben, együttesen segíti a „self” kialakulását és fejlődését. Az erős „self” protektív tényezőként hat az addikciókkal szemben is. Ez a program nem egy konkrét tánc tanításán keresztül igyekezett alternatív lehetőséget nyújtani, hanem a tánc, maga a mozgás improvizatív módon, illetve konkrét gyakorlatokon keresztül igyekezett a résztvevőket megismertetni saját testükkel, és ezen keresztül, érzéseikkel, gondolataikkal. A módszer non-verbalitása okozta az egyik legnagyobb nehézséget, ahol a lényeget a testük feletti kontroll megszerzése jelentette, mely hatással volt a gondolati és az érzelmi kontroll megtapasztalására is. A vezető szerepe a gyakorlatok strukturálása, a foglalkozások megfelelő keretbe foglalása, a facilitálás, a megbeszélés és néhány alkalommal az értelmezés volt. A résztvevők kivétel nélkül pozitív élményekről számoltak be (a sokszor felkavaró érzelmek, néha sírások ellenére). A program végére közösségé kovácsolódott a csoport, igényként lépett fel egy előadás megszervezése, ahol a tanultak alapján, improvizatív eszközökkel, saját szövegek beépítésével mutatnák meg az önkifejezésnek ezt a módját.

8.1.3 A programok helye, megvalósítása, résztvevői és résztvevői visszajelzések

A foglalkozásokat minden alkalommal a „HAMZSA” klubban tartották. A klub adottságai lehetővé tették, hogy megfelelő, elegendő tér kerüljön kialakításra, ami a mozgásos gyakorlatokhoz szükséges. A tánc-program gyakorlatai nem tették lehetővé az utcai ruha használatát, az átöltözéshez, a kulturált tisztálkodáshoz optimális környezetet biztosított a „HAMZSA”. A rendelkezésre álló tér kb. 6-8 fős csoport munkájához biztosított elegendő teret. A programot meghirdettük szórólapokon, a kerületi újságban adtunk hírt a program indulásáról, az elérhetőségről, az iskolák igazgatóit értesítettük, több iskolában személyesen az ifjúságvédelmi felelőst vontuk be a szervezési munkába. Tapasztalataink alapján a legnagyobb hatása a médiás megjelenésnek, illetve a személyes kapcsolatokon keresztüli bevonódásnak volt. Ennek eredményeként sikerült a fiatal felnőtteket megszólítani, sajnos serdülőkorúak nem jelentkeztek a programba. 

8.1.4 A programok során felmerülő (tartalmi, módszertani, tanulási) nehézségek és kezelésük

A program fentebb megfogalmazott főbb célkitűzései mellett a gyakorlatok során kiemelt szerepet kapott a kontroll érzése, a saját határok megfogalmazása, megérzése. A gyakorlatok során a fantázia, az improvizáció kapott kiemelt szerepet, amit csak a testi mozgáson keresztül lehetett megmutatni. Ez a non-verbális munka egyrészt nehézséget jelentett, főleg az első alkalmak során, hiszen a megjelenő, feltörő érzelmeket, csak a testük mozgásával, „használatával” lehetett kifejezni. 

A foglalkozások elején és végén volt lehetőség a szóbeli megbeszélésre, a gondolatok megfogalmazására. A csoporttagok különböző nemű és életkorú összetétele színesebbé tette a program munkáját.
8.1.5 Konklúzió

Az egészséges személyiség kritériuma magában foglalja, hogy az egyén lelki, szellemi fejlődése mellett, ugyanolyan hangsúlyt kapjon fizikai fejlődése is. A tánc-program ezen a területen segíti az egyént, hogy saját testi képességeivel megismerkedjen, hogy felismerje testének reakcióit, reagálását a különböző érzelmeire. A program a pályázat célkitűzéseihez igazodva került lebonyolításra, ahol a központban maga az egyén állt, éppen aktuális érzelmi, gondolati, fizikai állapotával.

A tánc-program során az egyéni különbségek mellett markánsan megjelentek közös, megfogalmazható érzések és gondolatok, amik a „nem vagyok egyedül” érzést tudatosították a résztvevőkben.

A program segítette az egyének saját testükhöz való viszonyának megismerését, megélését, testük felfedezését. A résztvevők a foglalkozások során különböző érzelmeket fogalmaztak meg, átélték a bizalom, a másik társukra való hagyatkozás negatív vagy pozitív érzéseit. Bizalom saját magukban vagy társukban jelentősen befolyásolta testi reakcióikat a gyakorlatok során. A saját határok „megtapasztalása”, az irányíthatóság vagy annak hiánya a különböző helyzetgyakorlatokban olyan érzelmi reakciókat hozott felszínre, melyek értelmezése segítette az önmagukra való tudatos odafigyelést. 

A testükkel való megismerkedés, a „testi” kommunikáció jelentősen növelte a döntési helyzetek felismerését, az érzelmek korábbi élményekhez kapcsolását, ezen keresztül az önismeret fejlődését, fejleszthetőségét.

A program végére erős igényként fogalmazódott meg egy „amatőr” előadás bemutatása a csoporttagok által felépített műsor keretében. Ennek lehetőségét a pályázati program-megvalósítás során az együttműködő partner (Alapítvány) a továbbiakban támogatja.

