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Abstract: The thesis describes the general features of dance movement therapy and the
effects it has on its participants. The theoretical section presents the concepts that must be
known in order to understand dance as a method for personal development, such as: arts
therapy, identity, group dynamics and creative movement. This section also emphasizes that
the group is a key element in this process. The qualitative research involves people that have
been participating in the 5 Rhythms method for various numbers of years. The results show
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Predgovor

Cas, v katerem Zivimo, od nas zahteva veliko mero prilagodljivosti in iskanja novih naginov
delovanja v svetu in hkrati dovolj stabilnosti ter odlo€nosti. Z Zeljo po raziskovanju notranjih
vsebin, razvijanju razlicnih ves¢in in po osebnostni rasti segamo po razlicnih oblikah in
metodah, ki so nam pri tem lahko v pomo¢. Mednje sodi tudi gibalno-plesna terapija, ki
postaja v zadnjih desetletjih zaradi mnogih pozitivnih u€inkov in celostne obravnave vedno

bolj priljubljena.

Z raziskavo sem Zelel ugotoviti, kako vkljuCenost v gibalno-plesno terapijo vpliva na
doseganje Zelenih sprememb, kako se ta oblika (samo)pomoci razlikuje od drugih in kakSno
vlogo ima pravzaprav pri vsem skupaj skupina. V teoreticnem delu pa sem oblikoval (oz.
izpeljal) temelje za raziskavo ter preucil razlicne koncepte, na katerih je osnovana gibalno-

plesna terapija.

Zahvaljujem se mentorici doc. dr. Lei Sugman Bohinc za vodenje pri pisanju diplomske
naloge in vso strokovno podporo. Hvala vsem sodelujo¢im v raziskavi, saj brez njih le-ta ne
bi bila mogoca. Hvala za pripravljenost in iskrenost. Pestrost njihovega dozivljanja me
navdihuje in bogati to delo, zato mi je bil vsak intervju dragocen. Zahvaljujem se tudi druzini
in prijateljem za pomoc, njihova motivacija in spodbudne besede so mi vedno v izjemno

podporo.
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1 TEORETICNI DEL

1.1 Razumevanje ustvarjalnosti kot individualne in druzbene realnosti

Margaret A. Boden (1994: 75) opisuje ustvarjalnost kot sestavljanko, protislovje, celo kot
misterij. Zelo tezko je opisati delovanje ustvarjalnost ali porajanje izvirnih zamisli. Tudi
psihologi, umetniki in znanstveniki tezko pojasnijo omenjeni koncept. Mnogi celo pravijo, da
nikoli ne bo obstajala znanstvena teorija, ki bi lahko opisala ustvarjalnost. Avtorica
pojasnjuje, da se nam ustvarjalnost zdi tako misti¢na, ker se ustvarjalni impulzi pojavijo hitro,
nepri¢akovano in z malo zavestnega razumevanja. Prav tako je tudi z znanstvenega vidika
tezko dojemljiva ali celo nemogoca, saj naj bi bil rezultat ustvarjalnega procesa »nekaj, kar je
ustvarjeno iz nicesar«. To pojasnjuje, zakaj nekateri ustvarjalnost torej vidijo kot intuicijo,
uvid, vendar pa je za psihologe intuicija vpraSanje in ne odgovor. Nove zamisli so
presenetljive na ve¢ ravneh, saj ne le, da se niso zgodile prej, temveC se niti niso mogle
zgoditi prej. V tem smislu se pojavlja klasifikacija, ki opredeljuje dve vrsti ustvarjalnosti—
psiholosko in zgodovinsko (Boden 1994: 75-76). Novak (2000: 10-11) povzema po Boden (v
Postrak: 1995: 38), da zamisel velja za psiholosko ustvarjalno, ko se poraja v osebi, ki je pred
tem ni mogla imeti; za zgodovinsko pa takrat, ko gre za zamisel, ki je v celotni zgodovini Se
nih¢e ni imel. Avtorica dodaja, da premalo poudarjamo psiholoSko ustvarjalnost in da smo

pozorni le na zgodovinsko — torej ob posebnih priloZnostih in velikih dosezkih.

Krofli¢ (1999: 57) ustvarjalnost predstavi kot nepogresljivo clovekovo lastnost, ki jo
posedujejo vsi ljudje. Ustvarjalno misljenje je hkrati nacin misljenja, lastnost misljenja in
delovanje, preoblikovanje informacij ter odpiranje problemov. Spontanost je klju¢en dejavnik
takSnega delovanja, saj omogoca podzavestno preoblikovanje naklju¢nih zunanjih drazljajev v
nove reSitve in zamisli. FizioloSka osnova za ustvarjalnost je enotno delovanje obeh
mozganskih hemisfer, ni pa ustvarjalnost enovita lastnost, saj je sestavljena iz razli¢nih
sposobnosti, ki so pri posamezniku razli¢no razvite. Te so po Guillfordu (1967, v Pecjak:
1987: 86—88) naslednje: fleksibilnost (proznost misljenja, iznajdljivost), fluentnost (teko¢nost,
bogastvo zamisli, porajanje zamisli), izvirnost in elaboracija (nain izvedbe zamisli).
Ustvarjalnost in inteligentnost sta dva razliCna pojma, saj je ustvarjalnost nelinearna in

intraaktivna (usmerjena k vec reSitvam), inteligentnost pa linearna in interaktivna (usmerjena



k eni pravilni reSitvi). Odnos med eno in drugo Se ni dovolj pojasnjen, je pa za ustvarjalnost

potrebna doloCena stopnja inteligentnosti (vendar ni edini pogoj).

Vecini definicij kreativnosti, ki jih zasledimo v literaturi, je skupna izmuzljiva narava in
odprtost lastnemu razumevanju oz. interpretaciji. Mislim, da je vzrok za to prav odsotnost
znanstveno oprijemljivih merjenj samega ustvarjalnega procesa, ki je teZko zaznaven in se v
vsakem posamezniku dogaja tako zavedno kot nezavedno. Viden je samo konc¢ni (fizicni)
rezultat tega procesa, ki pa z vidika pomo¢i z umetnostjo nima namena predstavljati
»popolnega« izdelka v smislu klasi¢nega pojmovanja umetnosti (npr. nekaj zaplesati pravilno

koreografsko).

Razli¢ne Sole so deljenega mnenja glede tega, kako otrokov razvoj vpliva na ustvarjalnost v
odrasli dobi. Po psihoanaliti¢ni $oli je v &lovekovem razvoju kljuénih prvih 5 let Zivljenja. Ce
se takrat ne razvijejo ustvarjalnost in ustvarjalna staliSca, tudi v odrasli dobi posameznik nima
moznosti, da jih razvije. Ce pa jih, je to posledica tega, da je bila ustvarjalnost v otroitvu
latentno razvita. Za razliko od psihoanaliticne pa humanisticna Sola dokazuje, da se
ustvarjalnost lahko razvije pozneje tudi v ljudeh z nizko ali niZjo ustvarjalno sposobnostjo.
Clovekova ustvarjalnost se lahko razvije pod vplivom dednosti, okolja (vzgoja spontanega

miSljenja) in lastne dejavnosti (trening ustvarjalnega misljenja). (Krofli¢ 1999: 64)

Osebno sem mnenja, da je ustvarjalnost sposobnost ali lastnost posameznika, da izrazi
trenutnost in sebe z medijem (vrsto umetniSkega izraZanja), ki mu je blizu, in na nacin, ki se
porodi spontano. Mislim, da je spontanost klju¢ni del ustvarjalnosti in da zahteva od
posameznika doloceno mero sproScenosti ter zaupanje vase in v lastne sposobnosti. Tako kot
humanisticne Sole sem zagovornik prepri¢anja, da je ustvarjalnost mogoce »vzgojiti in

negovati« z odprtostjo za nove moznosti in nacine izraZanja.

Trstenjak (1981, v Vujanovi¢ 2005: 73-74) naSteva osebnostne lastnosti in poteze

ustvarjalnega posameznika:

- je nekonformen;
- je nekonvencionalen;

- poseduje smisel za Custveno in estetsko;



- je senzibilen;

- je neprilagodljiv in sposoben biti izjemen, a hkrati do doloCene mere prilagojen
stvarnosti;

- je prevraten, saj je prava notranja realnost v neskladju z zunanjo;

- je napadalen, saj je potrebno nekaj razdreti, da se lahko sestavi novo;

- biti mora odprt za nove moznosti in resitve;

- pocutiti se mora svobodnega, nevezanega na izkuSnje iz preteklosti in pritiske glede
prihodnosti;

- je prozen, kar se izraza preko lahkotnosti in neobremenjenosti;

- imarazvito intuicijo, s ¢imer lahko povezuje nezavedno in zavedno;

- je dober opazovalec in govori samo o delni resnici — tisti, ki je za vecino
nekonvencionalna;

- ustvarjalni posameznik vidi stvarnost enako in hkrati drugace kot ve€ina in v svojem
spoznavanju ni odvisen od drugih; je bolj introvertiran, odprt za novo, impulziven,
dinamicen in edinstven;

- je ekscentriCnega obnasanja;

- je bolj psihi¢no ranljiv, a hkrati ima tudi ve€ rezerve, da teZave obvlada.

Mnogi avtorji trdijo, da sta ustvarjalnost in izraZanje samega sebe osnovna potreba vsakega
posameznika. KuSar (2005: 76) izpostavlja teznjo Cloveka po ustvarjalnosti, ki omogoca
osebno zadosCenje, poglabljanje lastne zavesti in odgovarja na potrebo po stiku s svetom. Gre

za sporazumevanje, premik k boljSim medosebnim odnosom z ustvarjanjem necesa novega.

Ob tem je treba dodati, da tradicionalni Solski sistem ne spodbuja ustvarjalnega delovanja
(desne mozganske hemisfere), ampak le pomnjenje informacij, ki se odvija v levi hemisferi.
Delovanju leve moZzganske hemisfere, logi¢no-razumskih dejavnosti, se namenja veé
pozornosti; abstraktno, neoprijemljivo in intuitivno pa se zapostavlja. Na vodilnih mestih v
druzbi so ekonomisti in politiki, ne pa umetniki in abstraktni misleci. Tako smo Ze vzgojeni v
druzbi, ki jo zaznamujeta nespontano izraZanje in omejena ustvarjalnost, saj v obstojeCem

sistemu za slednjo (Se) ni posluha.



Vendar pa, kot navaja Krofli¢ (1999: 11), sodobna miselnost v nasprotju s tradicionalno
vedno bolj tezi k celostnemu pristopu, ki povezuje vzhodno modrost in znanost z
dopolnjujo¢im logi¢nim razmisljanjem. Povezuje torej telesno in duSevno ter levo in desno

mozgansko poloblo.

Pri gibalno-plesni terapiji je negovanje ustvarjalnosti po mojem razmisljanju kljucno, saj
lahko tako posameznik raziskuje nove nacine gibanja, delovanja in izrazanja, zunaj ustaljenih
miselnih, vedenjskih in izraznih vzorcev. Tako kot proznost v plesnem izrazanju is¢e Clovek
enako proznost tudi v vsakdanjem Zivljenju in pri odzivanju, v iskanju novih reSitev, ali pa

proznost v smislu zavzemanju drugac¢nih staliS¢ na enako situacijo.

1.2  Identiteta, samopodoba in telesna samopodoba

Kako ustvarjalni smo in koliko si dovolimo svobodnega izrazanja, je odvisno od samopodobe,

obcutenja in dojemanja samega sebe in lastnega telesa.

Identiteta je tisto, kar posameznik misli o sebi; je skupek globokih prepri¢anj in verovanj, ki

delujejo kot osnova za nadaljnje delovanje in snovanje novih prepricanj (spletni vir 1).

Da bi ¢lovek lahko deloval kot samostojna oseba, mora ponotranjiti skupek druZinskih in
Sir§ih druzbenih prepricanj, »prevzeti« lastno spolno vlogo. Vse to se dogaja v mladostniStvu.
To je obdobje vrascanja posameznika v druzbo in je psiholoski, socialno-psiholoski in
socialni pojav, vendar je zaradi vpliva medijev in hitrega spreminjanja vrednot v svetu zelo

oteZzen (Miheljak 2002, v Vujanovi¢ 2005: 25).

Psihologinja Darja Kobal (Kobal 2000, str. 27-35, v Miheljak 2002) opredeljuje identiteto
kot: obCutje materialnega obstoja — telesnost; obCutje celovitosti; obCutje Casovnega trajanja;
obcutje pripadnosti (preko socialnih povezav); obcutje razli¢nosti (ko je Ze bila doseZena
dolocena stopnja pripadnosti, se pocuti posameznik tudi druga¢nega, kar je pomembno zlasti
v obdobju mladostnisStva); obcutje avtonomije (posameznik prepozna svoje vzgibe, motive,
Zelje in interese ter si na njihovi osnovi izoblikuje cilje); obcCutje samospoStovanja, ki

predstavlja vrednostni vidik samopodobe (Vujanovi¢ 2005: 40).
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Samopodoba je skupek predstav, misli in zaznav o tem, kar mislimo, da smo— je ¢lovekovo
dozivljanje samega sebe; mnoZica odnosov, ki se vzpostavljajo do samega sebe — zavedno ali

nezavedno (spletni vir 2).

Marsh (Marsh et al., 1984, v Kobal 2000: 89) opisuje samopodobo v tesni povezavi z
obstojecimi vrednostnimi sistemi posameznika in druZbenega okolja. Samopodoba je nekaj,
kar se gradi postopoma, skladno z otrokovim psihi¢nim razvojem in v povezavi z okoljem.
PodvrZena je obrambnim mehanizmom, ki dovoljujejo le omejen pogled na svet in zaznavo
samo dolocenih informacij (Vujanovi¢ 2005: 25). Po klasi¢ni definiciji telesne samopodobe
(Schilder 1950) gre za mentalno sliko lastnega telesa. Ta definicija dovoljuje perspektivo
vecplastnosti, saj je »telo vecplastno« — izraz 'mentalna’ se nanasSa na totaliteto intelektualnih
in Custvenih odzivov na realnost. Gallagher (1995) je desetletja pozneje ponudil bolj podroben
opis samopodobe, ki je zanj psiholoSko doZivljanje lastnega telesa. Meni, da samopodoba
vkljuCuje posameznikovo zaznavno izkuSnjo lastnega telesa, njegovo sploSno konceptualno
dozivljanje telesa (vklju¢no z mitiCnimi in znanstvenimi razumevanji) in njegov emocionalni

pogled na telo ( Lumsden 2006: 41-42).

Chace (ibid.) je bila ena izmed prvih, ki je povezala gibalno-plesno terapijo s telesno
samopodobo, ki je po njenem mnenju odvisna od Custev in akcije, svoje informacije pa dobi
preko socialnih interakcij. Po njeni definiciji je samopodoba nekaj Zivega in se obnavlja v

socialnih stikih. Gross (1992) organizira telesno samopodobo v 4 dimenzije:

1) senzomotori¢na izkusSnja (percepcija telesa preko Cutnih organov);

2) dimenzija razmejevanja (locitev telesa na zunanjost in notranjost preko koze);

3) dimenzija prostora (telesno zavedanje osebnega in medosebnega prostora);

4) dinami¢na dimenzija (energetski in ekspresivni vidiki telesne samopodobe). Pozneje je

Backer (1993) ponudila $e eno definicijo telesne samopodobe v povezavi z gibalno-plesno
terapijo. Definirala jo je kot posameznikovo zavedno in nezavedno dojemanje telesa

(Lumsden 2006: 42).
Lumsden (2006: 43) pravi, da je v danaSnji druzbi telo predstavljeno preko vizualnih kanalov,
pri ¢emer je zunanjost delezna najvecje pozornosti. To zmanjSuje fokus na enodimenzionalno,

manipulativno, plitko in varljivo zunanjost. Naloga gibalno-plesnega terapevta je, da omogoci
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plesalcu videti preko tega, in sicer z namenom, da se lo¢i od stereotipnega pojmovanja telesa
in sebe ter sebe izrazi tako, kakor Cuti. Zagorc (1992: 8) podobno navaja, da je naSe telo
kanal, preko katerega dozivljamo sebe, druge in svet okoli sebe; z njim komuniciramo, z njim

se poistovetimo — mi smo torej svoje telo.

Tudi sam vidim, kako pomembna je terapevtova obcutljivost in znanje za razumevanje
samopodobe, telesne samopodobe in identitete kot kompleksnega konstrukta, ki je tudi zelo
pogojen z druzbeno realnostjo. S svojim pristopom lahko terapevt empati¢no pristopi do
klienta ali uporabnika in spostljivo ravna z njegovimi predstavami in podobami, ki jih ta ima

o sebi in 0 svojem telesu.

1.3  Umetnost, pomoc¢ z umetnostjo
1.3.1 Kaj je umetnost

»Dusa je umetnik, ki Zeli ustvarjati, in njen naraven izraz najdemo v svetih arhetipskih vliogah
plesalca, pevca, pesnika, igralca in zdravilca. Zivljenje je kabaret in povabljeni smo, da

prikaZemo svojo duso na odru sveta.« (Roth 2004: 174)

Umetnost je najviSja in najkompleksnejSa podoba Clovekove zavesti, saj jo celo presega in
posega v nezavedno, kjer omogoci s preokvirjanjem obcutkov strukturiranje subjekta. Preko
teh procesov lahko €lovek dozivi globoko c¢iS¢enje ali kompleksno preoblikovanje Custev, tj.
katarzo, ki je nekaj drugega kot zgolj navadno sproSc€anje, saj sprozi proces intenzivne
imaginacije (Vygotsky 1971, v Kompan 1996). Za tradicionalno Solo velja pojmovanje, da je
otrok »razteleSen, deluje predvsem z ocmi, usti in uSesi, uporablja predvsem levo moZgansko
hemisfero, ne spodbuja pa ustvarjalnega, spontanega in intuitivnega delovanja desne
hemisfere. Tudi gibanju ne daje prevec poudarka. Vse to je posledica necelovitega pogleda na
¢loveka; torej na ¢loveka kot na bitje, ki je loceno na telo in duha. To vidi Butendijk (1970)
kot zlo psihologije in pravi, da je »eksaktna« znanost ustvarila iz ¢loveka stroj, saj mu je
odvzela duSo. Vendar telo ni nekaj, kar je le materialni objekt; temvec nekaj, kar je treba
izkusiti in kar omogoca duh. Duh brez telesa bi pa bil le abstrakten pojem (Krofli¢ 1999: 11—
17). Podobno tudi Vogelnik (1994a: 5) ugotavlja, da Zivimo v specializirani druzbi, kjer

uporabljamo tiste vrline, ki smo jih poklicno razvili, in da se zaradi mehanizacije ne gibljemo
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veC zdravo. Veliko mirujemo, ali pa uporabljamo samo dolocCene dele telesa, nasSe misli pa

velikokrat uhajajo in so nepovezane z gibom. Povezave med telesom in duSevnostjo tako ni.

Zagorc (1992: 12) trdi, da imajo vzhodne kulture bolj privzgojen intuitivni nacin delovanja in
razumevanja in da bi bilo njihove izkusnje vredno uporabiti tudi v nagem prostoru. Ze v $olah
bi morali dati ve¢ poudarka umetniSkemu izraZanju, saj to znanstveno dokazano vpliva na
telesni in intelektualni razvoj posameznika — stimulira zavest o telesu, krepi zavedanje sebe in

drugih, povecuje pomnjenje, obcutenje, pretok misli in akcijo.

1.3.2 Pomoc¢ z umetnostjo

Sugman Bohinc (2004: 196-170) opredeljuje pojem psihoterapevtske pomoéi z umetnostjo
kot psihoterapijo, ki za pomo¢ uporablja razli¢na izrazna sredstva, oz. medije. Sem spadajo
drama, gib in ples, likovnost, glasba ponekod pa tudi video. Uporablja se vefinoma pri

skupinskem delu, lahko pa tudi pri delu z druZinami, pari in posamezniki.

Podobno tudi Krofli¢ (1992) opisuje umetnostno terapijo kot terapijo, kjer proces
preokvirjanja, zdravljenja in ustvarjanja poteka s pomoc¢jo umetnostnih izraznih sredstev, ki
lahko klientom omogocijo laZje izraZanje notranjih obcutenj. Pojasnjuje, da je pomo¢ z
umetnostjo primerna za vse — tako za raziskovalce notranjega sveta s pomocjo umetnosti kot
tudi za ljudi resnejSimi tezavami. Cilji so usmerjeni v ustvarjalne procese, osebnostno rast in

samopotrjevanje, ne pa v dovrSeno umetnisko kreacijo (Kustec 2007: 9).

Umetnost kot terapija temelji na zamisli, da je ustvarjanje samo po sebi terapevtsko in da
prinasa osebnostno rast. Umetnost simbolicno komunicira in izraza osebnost, Custva in druge
vidike koncepta »biti €lovek«. V osnovi izrazanje s pomo¢jo umetnosti bogati verbalno

sporazumevanje med terapevtom in klientom (spletni vir 3).

Vogelnik (2005: 149) pravi, da je kreativna umetnostna terapija najnovejSa oblika terapije; in
ker je potreba vsakega Cloveka izraziti se, komunicirati z drugimi in se samopotrditi kot
edinstveno ustvarjalno bitje, je omenjena terapija izjemno uspesna tudi v socialnem varstvu,

psihiatri¢nih bolnicah, domovih za ostarele, rehabilitacijskih centrih in drugje.
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Kustec (2007: 10) opisuje kombinacijo umetnosti in terapije, kjer je umetnost sredstvo ali cilj
terapije. Sama beseda »terapija« je poznana Ze iz anti¢nih €asov, v zahodnih kulturah pa jo
razumemo kot moznost zdravljenja in hkrati obvezo. Njen cilj je predvsem osvoboditi
dolo¢ene blokade, kar ustvarjalno pocetje omogoca. Tudi avtorica navaja, da se uporablja
predvsem v psihiatricnih bolnicah in dnevnih centrih, hkrati pa tudi za dvig Zivljenjskega
standarda, osebnostno rast in razvoj, sproScanje, relaksacijo, bogatenje in raziskovanje
notranjih svetov, izraZanje Custev in misli, spreminjanje vzorcev, lajSanje komunikacije in
razumevanja idr. Poudarja, da je pomembno gledati na umetnost kot na sredstvo ali cilj

dolocene dejavnosti, saj obstajajo razli€ne oblike povezave med terapijo in umetnostjo.

Mnogi avtorji opisujejo umetnost kot terapijo z zelo dolgo zgodovino, ki sega v prazgodovino
— vse od neolitskega Samanizma, preko starih orientalskih tradicij pa vse do anti¢ne Gr¢ije,
kjer sta bila zdravljenje in umetnost povezana z zdravilstvom, zaupanjem v vi§je sile in
casSc¢enjem le-teh (Kustec 2007: 11). Prav tako MozZina (2004: 126) pravi, da je umetnost
pojasnjuje, da so bile v¢asih (recimo v stari Gr¢iji) Sportne, gimnasticne, bojevniske discipline
v tesni povezavi s plesnimi, pesniSkimi, govornimi in glasbenimi; danes pa smo vedno bolj
specializirani, »duSa« in »telo« sta loCena in tako obstajajo neSteta podrocja, ki na videz med

seboj niso povezana. Govorne in glasbene dejavnosti so tako loCene od telesnih in gibalnih.

Kustec (2007: 11-12) opisuje, da se je pozneje medicina locila od zdravilstva in se usmerila
samo v naravoslovje, raziskovalo se je mikrostrukture in zanemarilo celovitost. Na prehodu iz
18. v 19. stoletje se je zaradi drugacnih clovekovih potreb ponovno pojavila potreba po
celostnem pogledu na zdravljenje, razvila se je psihologija. Prvi psihoterapevti so se Ze
ukvarjali z zdravljenjem z umetnostjo —predvsem na podrocju likovne umetnosti in gledalisca;
pozneje pa so dodali Se druge veje, kot so poezija, branje in glasba, ki naj bi pacientom v
razli¢nih ustanovah pomagale pri zdravljenju. V 20. stoletju so se razvile nove pobude, ko so
se umetniki in umetnice bolj naklju¢no kot namenoma srecali s terapevtskimi dejavnostmi, ki
so nadgradila Ze obstojeCe psihoterapevtske dejavnosti. V zadnji tretjini 20. stoletja so se
razvile nove terapevtske dejavnosti iz obCasne uporabe umetnosti v terapiji, med katerimi ima

likovna terapija najdaljSo zgodovino, plesna pa najkrajSo.
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Avtorica naprej razpravlja o velikem premiku v paradigmi iz medicinskega v socialni model.
Po medicinskem modelu se je postavljalo diagnoze, ljudi se je razvr§¢alo v kategorije in se jih
tako opredeljevalo in potiskalo v dolo¢eno miselnost. Osredotocalo se je na posameznikove
tezave, bolezni, pomanjkljivosti in na nacine za odpravo tezav ter prilagajanja druzbi s
pomocjo rehabilitacije. Ker gre pri omenjenem modelu za iskanje patologije, odstopanja od
norme, so edinstvene sposobnosti in talenti prezrti. Vso moc¢ in znanje ima zdravnik (ali
terapevt), ki tudi dolocCi vrsto zdravljenja ali terapije. Za razliko od medicinskega modela,
socialni model opozarja, da je stvarnost konstrukt druzbenih dejavnikov in teZave
izkljuCenosti umesca v nacin druzbene organiziranosti. Osredotoca se na nove moznosti, nove
reSitve, s katerimi posameznik (oz. skupina ljudi) lahko predela ali preokviri bolecino in krepi
svoje sposobnosti. Terapevt je enakovreden partner svojemu klientu, skupaj se dogovorita o
poteku terapije in dela, terapevt klienta spoStuje in spoStuje njegovo individualnost in
Zivljenjski ter socialni kontekst, ki vplivajo na dogajanje v njem. Premik od medicinskega k
socialnemu modelu pomeni premik od tezav k reSitvi, od diagnosticiranja k iskanju skupnega
jezika, od pojma, kot je zdravljenje, k pojmom, kot sta rast in razvoj (Kustec 2007: 11-15).
Ljudje obstajamo na razli¢nih ravneh, zato tudi doZivljamo svet vsak na svoj nain. Enako
velja tudi za komunikacijo. Ves Cas ustvarjamo nove tone in melodije in se spreminjamo
(Bartal in Ne'eman 1975: 59). Vsaka oblika pomoc€i z umetnostjo zato ni enako primerna za

vsakogar: nekdo govori v barvah, drugi s pesmijo in spet tretji z gibom.

Zanimivo se zdi dejstvo, da se je ples kot ena izmed oblik pomoc¢i z umetnostjo razvil
nazadnje, saj mnoge antropoloske raziskave dokazujejo obstoj plesa kot najstarejSe oz.
prvotne oblike umetnosti, iz katere izhajajo vse druge. Prve civilizacije so bile bolj povezane,
imele so celovitejsi pogled na ¢loveka in duha, ki se je zacel izgubljati z dominacijo kr$¢anske
vere, loCitvijo duha in telesa, umetnosti in znanosti. Delovanje, ki ga usmerja leva mozganska
polovica (analiti€no, vzro€no- posledi¢no razmiSljanje, drZanje ustaljenih miselnih struktur,
obdelovanje informacij zaporedno),je zasvojilo svet. Mislim, da je zaradi globalizacije,
hitrega pretoka informacij, idej in meSanja kultur, pa tudi neozaves¢enega nacina Zivljenja,
potreba modernega Cloveka pripeljala nazaj v iskanje izgubljene celovitosti — do raziskovanja,
kako duh vpliva na materijo in obratno. Dandanes je na voljo vedno ve¢ oblik pomoci z
umetnostjo, saj je postmoderni Clovek Se toliko bolj potreben novih nacinov izraZanja,

sprostitve in samoraziskovanja. Umetnostno terapijo razumem kot proces ustvarjanja in
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spreminjanja, kjer kon¢ni izdelek predstavlja fizi¢ni izraz posameznikove notranje narave in

ne »popoln« izdelek konvencionalnega pojmovanja.

1.4  Gibanje

»Gibanje povzroca spremembe. Je zdravilo, ki bo pozdravilo vaso duSo. Sovraznik je inercija,
bodisi v obliki zastale energije v telesu, obrambnega obzidja okoli srca ali negibnih stalisc¢ v

umu.« (Roth 2003: 242)

1.4.1 Ustvarjalni gib

InStrument clovekovega gibanja je telo, saj z njim posameznik spoznava okolje, se mu
prilagaja in ga spreminja ter vzpostavlja stike (Allenbaugh 1967, v Gilliom 1970: 11). Sacks
(1990: 48-49) pravi, da Ze majhen otrok, ki je rojen v kaos, zatne kmalu raziskovati, se
dotikati, Cutiti. Gibati in dotikati se zac¢ne, ker samo obcutenje ni dovolj. Zacne kategorizirati,
s Cimer se zacne proces selekcioniranja dozivetega, kar bi bilo brez gibanja nemogoce
(Krofli¢ 1999: 16, 18-19). Podobno tudi Kovacev (1997: 25) povzema Wallona (1974), ki
piSe, da se prve oblike telesnega izraZanja pri nekaj mesecev starem dojencku razvijejo zaradi
Zelje po hranjenju in vzburjenju, odzivnost odraslih pa omogoca osmisljenje otrokovega
motori¢nega in vokalnega izraZanja ter posledi¢no njegov individualni in socialni razvoj.
Payne (2003: 7-8) nadaljuje, da mora otrok v svojem razvoju skozi razlicne akcije, ki so
normalne za njegov razvoj. Sem priSteva kotaljenje, plazenje, stanje, poskakovanje, iskanje
ravnotezja itn. Vsak neosvojeni gib v dolo¢enem obdobju se lahko kaZze kot omejeno gibanje
pri odraslem Cloveku ali kot kakrsna koli druga omejitev. Nasprotno velja za otroke, ki so jih

starsi silili v gibanje, ko to za njihov razvoj Se ni bilo primerno.

Cloveska gestikulacija je simboli¢na govorica, ki jo lahko interpretiramo kot individualno ali
univerzalno. Procesi razvoja gestikulacije so odvisni od mnogih dejavnikov, med katere

sodijo(Lewis Bernstein 1975: 155):

1. dednost;

2. zivljenjske izkuSnje in na$ odnos do njih;

3. izvorna situacija, ki je povzrocila gesto in naso fiksacijo na le-to;

4. originalni odzivi na drazljaje;
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5. specifi¢en simboli¢ni pomen situacije (Maurice Kourt 1931);

6. kulturne predispozicije (Kourt 1931).

Gibanje je hkrati subjektivno in objektivno, osebno in javno, posredovano in zaznano. Gib
odseva naSe pocetje in Custva ter je spontan, medtem ko z govorom jasno oblikujemo besedo.
Pri gibanju gre za abstrahiranje, domiS$ljanje, pri ¢emer iz realne vsebine izrazimo obliko
doloCenega Custva. Vsak tovrsten izraz ima sporoc¢ilno umetnisko vrednost. Mimika ni samo

mimika, temvec je neverbalna govorica, ki odlicno nadomes¢a verbalno.

Krofli¢ (1999: 50) navaja Gardner (1995: 18), ki lo¢i 7 vrst inteligentnosti: logi¢no-
matemati¢no, jezikovno-pripovedno, prostorsko, glasbeno, kinesteticno, medosebno,
inteligenco o "znotrajosebnih" predstavah. Svoje mesto najde tu ustvarjalni gib, in sicer v
okviru kinesteticne in prostorske inteligence (Krofli¢ 1999: 39 ). Avtorica naprej pojasnjuje,
da ima motori¢ni razvoj v prvih dveh letih otrokovega razvoja bistven pomen za razvoj

intelektualnih sposobnosti, saj se le-te razvijejo iz osnovnih gibalnih akcij (ibid. 37).

Kamenov (ibid.) nasteva v senzomotori¢nih igrah naslednje intelektualne aktivnosti:

- vzpostavljanje odnosov, sestavljanje delcev v celoto, strukturiranje prostora in
orientacija njem;

- osvajanje prostorsko-Casovnih zakonitosti, zakonitosti napredka in zaviranja,
zakonitosti razvrstitve v serijah;

- ustvarjanje in razumevanje simbolov, pojmov, pretvarjanje oblik serije simbolov;
razlikovanje in podobnosti delovanja s telesom in sredstvi, razvr§€anje akcij;

- perceptivno sklepanje, ocenjevanje natanc¢nosti predvidevanja, zavedanje oblik,
kvalitativno in kvantitativno vrednotenje;

- reSevanje problemov, iskanje novih reSitev, drugacnega, nacrtovanje postopkov,

kombiniranje, predvidevanje. (Krofli¢ 1999: 85-86)

»Z gibanjem se izraZa vse tisto, kar se pri glasbi pove s toni in zveni; kar se pri pisani besedi
izrazi z besedo, se tu posreduje z gibom. Gibanje pri plesu predstavlja celoto. Ce se nekaj
pove, se pove s celim telesom, 7 vsem, kar smo in imamo. Zato je pomembno obvladovanje

celotnega telesa, kar pa privzgaja tudi obvladovanje v drugih situacijah.« (Kenk 1981: 3).
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Podobno pise Mackrell (2005: 6), in sicer, da je telesna govorica bogatejSa od govorice drugih
umetnosti, saj daje drugim oblikam dodano vrednost, ker ustvarja barvo, obliko, oblikuje

ritme in korake; je hkrati kip ali slika, ki se premika.

Ustvarjalni gib je dobil svoje ime zaradi znacilnega gibanja v 70. letih prejSnjega stoletja. Tu
nas ne zanima zunanja oblika, temvec¢ kakovost giba. IzmiSljamo si svoje gibe, jih oblikujemo
in povezujemo. Glavno merilo ustvarjalnega giba je povezanost med gibanjem in notranjim
stanjem. NaSa kultura je usmerjena v omejevanje in zatiranje gibanja in gibalnega
komuniciranja. Strog nadzor gibalnih vzorcev velja za vzvod, preko katerega nastaja
civilizirano in olikano vedenje. Starsi in ucitelji zahtevajo popolnost, krepijo tekmovalnost in
zaradi kritik ter zatiranja si posameznik ne upa odkrivati in razvijati svojih naravnih danosti.
Tudi gibanje v Sportno tekmovalnih dejavnostih je vnaprej doloCeno in neustvarjalno, zato
nam je ustvarjalni gib neznan, smeSen in se ga sramujemo. (Vogelnik 1994b: 5). Podobno tudi
Bojana Boh, ucditeljica giba in plesa po metodi Gabrielle Roth 5 ritmov pravi, da si odrasli
ljudje nadenemo resne in stoicne obraze, obnasamo se, kot se od nas zahteva in pricakuje,
imamo negibne sklepe in hrbtenico — in vse to jemljemo kot neizbeZen proces staranja. Ne
cutimo, da imamo miSice vedno napete, da dihamo plitvo in se niti v spanju ne moremo vec
sprostiti. Dnevi postanejo rutina in napor, izgubimo sproS¢enost, spontanost in lahkotnost.
Poleg tega izgubimo voljo in veselje do Zivljenja. Najdemo mnogo izgovorov za svoje slabo

pocutje, vendar ni nujno, da je temu tako (spletni vir 4).

Za ustvarjalni gib Chodorow (1999: 27) pravi, da moramo »pustiti, da se zgodi«, ne pa da ga
»ustvarimo«; gib je treba najti v telesu, ne pa si ga nadeti kot obleko ali plas¢. Marinelli
(1993: 33-41, v Krofli¢ 1999: 34) ugotavlja, da pride pri improvizaciji v kreativnem gibu in
plesu do samoorganizacijskih procesov, saj mora posameznik sodelovati z okoljem in se nanj
odzvati, improvizirati in integrirati vse doZiveto v Ze obstojeCe strukture. Iz zacetnega
navideznega kaosa oz. nakljucja zaCne nastajati kompleksen red z vzorci, mislimi in drugimi
zavednimi obcutji. Samoorganizacija se zgodi samodejno, Ce plesalec ne sili gibanja in
dopusca razvoj kompleksnosti. Izraz »namenska spontanost« uporabi prvi¢ Gerda Alexander
(Bartal in Ne'eman 1975: 13) in pomeni popolno pripravljenost za akcijo v polnem pomenu
besede. Telo mora biti v popolni pripravljenosti, vendar ne napeto. Ta pripravljenost pomeni

sposobnost odziva na katero koli nepri¢akovano situacijo.
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Ob tem velja dodati, da starSi Ze majhne otroke ucijo »spodobnega vedenja«, pri ¢emer ne
smejo biti preve¢ igrivi, Zivahni in spontani. Ce si to vendarle dovolijo, so oznaGeni za
»problemati¢ne« ali »hiperaktivne«. Vse preve¢ imamo radi tovrstne oznake. Gibanje, ki je
naSa primarna in naravna razseznost bivanja, zaCnemo zatirati in prilagajati obstojecim
normam. Z gibalno-plesno terapijo se teh ustaljenih vzorcev gibanja (in nenavadnih obcutenj
ob spontanih gibih) poc€asi zanemo osvobajati in pridobivamo izkusnje, preko katerih lahko

iS¢emo in izkazujemo svojo edinstvenost skozi gib tudi drugim.

1.4.2 Izvor gibanja

Chodrow (1999: 28) navaja Mary Whitehouse (1958: 11-13), ki opisuje razliko med
gibanjem, ki ga usmerja ego (»gibam se«), in gibanjem, ki ga usmerja nezavedno (»nekaj me
giba«). Poudarja, da ustvarjalni proces zahteva sodelovanje zavednega in nezavednega, zato
moramo razviti oba nacina gibanja. Na osnovi svojih in Adlerjevih prispevkov navaja

naslednje »vire v psihi«W, ki usmerjajo gibanje (Chodrow: 1999: 118-137):

1. zavestno — »ego« usmerjeno — gibanje: ego nam pomaga usmerjati gibanje, ki pride iz

nezavednega. Egogibu »daje« formo in tako oblikuje impulze, ki pridejo iz nezavednega. V to
kategorijo spadajo zavestni, namerni gibi. Ta nacin gibanja se razvije pri otroku med 16 in 18
mesci starosti, ko ugotovi, da se lahko pretvarja. Posnemanje je zavesten proces neverbalne
govorice, s katerim posnemamo vsakdanje obnaSanje svoje okolice. Je tudi sredstvo

maskiranja iz zanikanja bolecine;

2. gibanje iz »sencnega« dela: vsak Clovek se na svoj nacin bori med preve¢ svetlo adaptirano

osebnostjo in lastno senco, ki je njegov temnejsi ali neznan del osebnosti. Ko se v plesu senca
prebudi, postanejo kvalitete giba bolj avtonomne. TeZko je »senco prepoznati na zacetku, a z
opazovanjem lahko s ¢asom zaznamo njene vzorce in jo prepoznamo, ko se pojavi.
Predstavlja ¢ustveno nabite dogodke, ki jih v preteklosti nismo zmogli v celoti izkusiti. Takrat
se Custva raztreS¢ijo in ustvarijo osnovo kompleksa. Nezavedno je to tezko prepoznati, saj je
bilo nekaj zatrto in ustvarili smo obrambne mehanizme, da nam ostane prikrito. Ko se gibanje
»sence« pojavi, je lahko kompleksno, zdi si nepovezano in motno. Ko zaCneta terapevt in
klient opazovati in prepoznavati vzorce gibanja »sence«, postanejo le-ti bolj jasni in

prepoznavni ter pomagajo odkriti ¢ustva in zgodbe, ki se skrivajo za njimi;
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3. gibanje iz kulturnega nezavednega: vsaka kultura ima svoje norme in vrednote, kar se kaze

tudi v gestikulaciji in gibanju. Nekje je nek gib zaZelen, drugje pa velja za neolikanega.
Plesalec tako lahko spontano uporabi gib, ki ga je zaradi svoje druZbene umeScenosti

ponotranjil;

4. gibanje iz primordialnega nezavednega: tudi to gibanje je avtonomno in neprostovoljno,

custva na tem nezavednem podrocju se izkazujejo kor primarna intenzivnost, bes, groza, gnus,
vznemirjenje, poniZanje. Intenzivnost gibanja iz tega dela nezavednega je intenzivna, zaradi
Cesar posameznik moc¢no izgubi zavedanje sebe. Gibanje pogosto spremlja nebesedna
vokalizacija, kot so smeh, jok, krianje, vzdihovanje. Pogost ulinek je tu katarza, ki jo

spremlja lahko vriskanje in skakanje iz Cistega veselja, obcutek miru in ljubezni;

5. gibanje iz osi ego—jaz: mnogi gibi so geometri¢ni in spiralni, z mo¢no centralno osjo, ki
uravnotezi vse nasprotujoce si sile v pleSo¢em telesu. Miticna podoba (s tem gibanjem je
povezana mandala), geometricno poenotenje nasprotij, ki ustvarijo totaliteto »jaza«. To
gibanje zdruzi zavedno in nezavedno, zgodi se spontano in ga lahko prepoznamo. Daje nam

nov obcCutek identitete.

1.5 Razumevanje plesa
1.5.1 Kaj je ples?

Muzikolog Cvrt Sachs ples vidi kot umetnost, ki je zaradi medija, tj. clovesko telo, prvotna
umetnost. Je ve¢ kot samo oblika umetnosti, je misticno-religiozna izkuS$nja, izjemnega
pomena pri vseh zgodnjih in naravnih ljudstvih. Ples definira kot »bivanje v vi§jih
razseznostih«, vendar zavoljo znanstvenih raziskovanj svojo definicijo preoblikuje v »vse
ritmi¢no gibanje, ki ni povezano z delovnim motivom«. Pravi, da druge zvrsti umetnosti
obstajajo v Casu (glasba, poezija) in prostoru (slikarstvo in arhitektura), ustvarjalec in
stvaritev pa sta v plesu zdruzena v eno in obstajata v ¢asu in prostoru (Zagorc 1992: 10; in

spletni vir 5).

Iz dusevnih impulzov se rojevajo telesni gibi, telo je izraz naSe osebnosti. Beseda je niz

telesnih gibov, prav tako proces slikanja ali pisanja, torej vse je v osnovi gibanje. Pri plesu
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sodeluje celotno telo, medtem ko pri slikanju samo roka; tako je vsak ¢lovek plesalec (TerZan

2003: 14).

Vogelnik (2009: 10) opredeli ples kot nekaj prvinskega in tezko definiranega, saj ga doZivlja
vsak po svoje. Za ples ne potrebujemo pripomockov, ne potrebujemo sten, le svoje telo.
Potrebujemo samo sebe. Ples, ki ga pleSemo, smo mi sami, saj je nelo¢ljiv od nas, z njim se
rodimo in z njim umremo. R.F. Miller (Zagorc 1992: 9) pa ugotavlja, da je ples najmoc¢ne;jsi
in najbolj sproscujo¢ tam, kjer so besede brez moci, saj je minljiv in neponovljiv ter nas

spominja na vec¢nost in prastaro Zalost, a hkrati navdaja z veseljem nad Zivljenjem.

Vse v vesolju in Zivljenju se giblje, nasa telesa so ustvarjena za gibanje. Ples je Zivljenje in

Zivljenje je ples. To je naravno stanje nasega telesa, uma in dusSe (spletni vir 6).

Ples je nekaj, kar mnogi plesalci, umetniki in avtorji opisujejo kot tezZko ubesedljivo, saj ga je
treba izkusiti na lastni koZzi, treba ga je odplesati. Pravijo, da je prvinska umetnost in
posledi¢no izvor vseh umetnosti. Telo je inStrument, s katerim ustvarjamo, se povezujemo z

zunanjim svetom in izraZamo notranje doZivljanje.

V delu Naravni ples avtor in plesni pedagog Peter Slade (1977: 272) opisuje razliko med
plesom in gibom, pri ¢emer gib zanj pomeni zgolj razgibavanje doloCenega dela telesa (npr.
kroZenje z glavo ali premik noge), temu dodan namen in odnos pa je Ze bliZje plesu. Za ples
pravi, da oznaCuje nekaj vecjega in globljega, kot je vsakdanje gibanje. Ples je niz gibov,
povezan v ritem z dodano custveno, domisljijsko in dramaticno noto, z namenom

povzdigovanja v nekaj visjega, kot je zgolj gib (Kroflic 1999: 30).

Kos (1981: 13-16, v Vujanovi¢ 2005: 7) nasteva naslednje lastnosti plesa:

- odvija se v prostoru in ¢asu;
- Cas je organiziran na poseben nacin (trajanje, ritem, tempo ...);
- osnovni plesni element je telo;

- izrazno sredstvo plesa je gib.
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Ples, tako kot druge umetniske zvrsti, (Kos 1982: 26— 29, v Vujanovi¢ 2005: 7):

- Zeli nekaj sporociti — je ¢len v komunikaciji;
- Zeli vzbuditi estetska Custva;

- pomaga nam lociti se od vsakdana, s Cimer dobi splosen in simbolicen pomen.
Ples oblikujemo s tremi sestavinami, ki so (Vogelnik 2009: 12-13):

- plesalCevo telo (kot instrument plesa) —telo se skozi tisoCletja ni dosti spremenilo, ima
ude, hrbtenico, sklepe. Je omejeno v gibanju tudi zaradi nac¢ina oblacenja in norm, kar
se je v tisoCletjih spreminjalo glede na druzZbene razmere;

- prostor — opredeljuje nacin plesa in oblikuje odnos do okolja;

- Cas — skozi Cas se je spreminjal ritem glede na namen plesa.

1.5.2 Zgodovina plesa

»Gibanje je temeljni dolocitveni moment vsega Zivega sveta. Zato ga pogosto enacimo Z
Zivljenjem samim. Pri tem seveda ne mislimo le na fizicno, s prostim ocesom zaznavno
gibanje. V to kategorijo umescamo tudi razlicne mikrogibe in gibanje na organski ravni.

Slednjega determinira aktivacija.« (Kovacev 1997: 2).

Sama narava pleSe na ritmicen in urejen nain — rastline se obracajo za soncem, veter jih
potresava, premikajo se z namenom raztrositve semen. Tako kot rastline se tudi Zivali gibljejo
z namenom snubitve, izkazovanja modi, kot izraz veselja, ipd. Clovesko telo je namenjeno
gibanju, potreba po gibanju je osnovna, tako kot potreba po hrani in tekocCini (Vogelnik

1994b: 5).

Ples velja za najstarejSo obliko umetnosti, njegova zgodovina je povezana z zgodovino
Clovestva. Tako kot Clovek zna plesati tudi zival, le da ¢lovek lahko oblikuje gibe in zavestno
ustvarja umetniSke oblike. Tako je ples celo starejsi od ¢loveka, saj je povzet po Zivalih in
naravi. Pri prvih ljudstvih je bil ples del vsakdana: z njegovo pomocjo so izrazali Custva,

Castili vi§je sile, posnemali Zivali; ples je bil tudi najpomembnejsi del obredov (spletni vir 7).
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Vogelnik (2009: 15-21) opisuje, da so bili v starejSi kameni dobi verjetno vsi enaki, tako so
skupaj plesali moski, Zenske in otroci. Namen plesa je bil izraZanje pocutja in izZivljanja
energije, pa tudi krepitev obcutka varnosti v skupnosti in obrambe ¢loveske skupine. Ta je s
skupno mocjo ustvarila energijo, ki so se ji zivali raje izognile. Najvecja revolucija se je
zgodila v mlajsi kameni dobi (neolitiku), ko so lovci plesali Zivalske plese in posnemali svoje
pohode. Medtem so nabiralci plesali v krogu okrog enega posameznika, s ¢imer so Castili
zemljo in naprosali za boljSo letino. Bozanstvom, prednikom in zemlji so se klanjali, plesali
so za dez ali sonce, boljSo rast nasajenega, plesali so ob luninih menah in za odganjanje zlih
duhov. KroZne plese so obogatili s sveCanimi plesnimi koraki, lovci so si nadeli maske,
podobne Zivalim, nabiralci pa grozljive maske, da bi prestraSili duhove. Ples se je, kot tudi
druzba sama, spreminjal in razvijal — plesali so v dveh ali treh koncentri¢nih krogih, pa tudi v
ravnih dvojnih vrstah. Ko so nastajala prva mesta, se je ples zacel deliti na kmeckega in
gosposkega. To je bilo v bakreni dobi ali neolitiku. Plesi so si bili podobni po obliki,
razlikovali so se v zunanjemu namenu. Gosposki sloj je plesal za zabavo, druZabnost in za
izkazovanje moci in s tem se je zacelo tudi prvo najemanje plesalcev za prireditve. Vse, kar
poznamo danes kot ljudski ples, je zapuscCina t. i. sadilskih narodov od kamene dobe naprej,

baletno umetnost in plesne spektakle pa je razvijal gospodarski sloj.

Stare kulture (kot so Egipt, Indija in Daljni vzhod) so za tisoc¢letja prehitevala takratno
Evropo. V Egiptu so prirejali slavja v Cast bogovom, celotne dramske spektakle, kot je plesna
drama na festivalu v Abidosu (smrt in vstajenje boga Ozirisa), ki velja za prvo mitolosko
dramo. Grki so razvili pantomimo, s tem so slavili boga Dioniza, ustanovili so prve plesne
Sole in prirejali vaje. Predstavo so poimenovali tragedija ali »pesem kozlov«. Grsko dramo je
kasneje prevzela Evropa, kar je zaznamovalo celotno evropsko plesno dogajanje. Rimljani so
prevzeli grske plese, stavbarje in arhitekturo, pa tudi miselnost in filozofijo. Razvil se je
poklic pantomimika, igralca, ki je »govoril« s telesom in brez besed. V srednjem veku, ko je
oblast prevzela katolidka cerkev, se je zacel svet deliti. Cloveka je bil razdeljen na telo (ki
pripada cesarju) in dusSo (ki pripada cerkvi). Glasba je veljala za duhovno umetnost, ples pa za
telesno. Telesno izrazanje in ples, kot nekaj gresnega, sta bila prepovedana. Kljub pritiskom
se je ples v razlicnih oblikah ohranil, saj je sestavni del ¢loveske narave. Naslednje veliko
obdobje za ples predstavlja ¢as renesanse, saj se je takrat razvil evropski balet, ki pa izhaja iz

osnove ljudskega plesa. Ljudske plese delimo na plese, ki segajo v kameno dobo (etnoloski
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plesi), in ljudske plese, ki so nastali v fevdalizmu za potrebe vsakdana. Tako govorimo o vrsti
plesov, ki pa se v osnovi loc¢ijo na: 1) rajanje in kolo — je izraz soZitja med ljudmi, ima svoj

namen in je obredni ples starih ljudstev; 2) balet — gledaliski ples (ibid. 21-29).

Podobno tudi Gardner (Gardner 1995: 257, v Krofli¢ 1999: 31) navaja, da ples skozi
zgodovino odseva druzbo in njeno organiziranost ter gospodarstvo. Je sredstvo izraZanja
posvetnega in verskega, estetskih vrednosti, je sredstvo doseganja izobraZevalnih vsebin,
caScenje nadnaravnega, sluzi pa tudi zabavi in sprostitvi. Ples je v davni preteklosti povezoval
ljudi, utrjeval medc¢loveSske odnose in pomagal skupnosti v integraciji s SirSim ekoloskim
sistemom. Posamezniku in skupnosti je pomagal je pri samozdravljenju, kar se pri naravnih
ljudstvih ohranja Se danes. V zadnjih nekaj stoletjih se je v Evropi razvil umetniski ples,
katerega namen pa je drugacen — dovrSena umetniska stvaritev (MoZina 2004: 126). Plesna
etnologinja Joan Kealiinohomoku (1983; v Chang 2009: 303) kritizira plesne zgodovinarje,
imena plesov na vecje kraje in ne na specificne lokacije (npr. ples ameriSkih Indijancev ali
afriSki ples); in poimenovali t.i. nezahodne plese kot »primitivne«, eksoti¢ne ali etnicne«.
Tako je gibalno-plesna terapija, katere temelj je moderni ples, neizbezno etnocentri¢na, saj

vsak ples odseva kulturo, v kateri se je razvil.

Ples, kot ga poznajo z naravo usklajena ljudstva, ki Zivijo po starih obicajih, ohranja svojo
prvotno nalogo, in sicer zdravljenje in harmoniziranje ¢loveka v njegovi celovitosti, tako
telesa, kot duha. Mislim, da ljudje vedno bolj iS¢emo ravno to, kar nas lahko poveze s
primarnim delom sebe, kar nam omogoca njegovo izraZanje in raziskovanje, to pa nas lahko

poveze v enost duha in telesa.

1.6  Gibalno-plesna terapija

»Umetniske zvrsti v bistvu opredeljujejo njihova izrazna sredstva. Sredstva torej, s katerimi
oziroma skozi katera umetnik izraZa in sporoca svoje videnje sveta ter dogajanje v njem.
Besede opredeljujejo literaturo in gledalisko umetnost; glas, ton in zvok opredeljuje glasbo;
kamen,les, glina, barva opredeljujejo likovno umetnost in arhitekturo; gib in clovekovo telo

pa opredeljujeta ples. Pravzaprav bi moral biti ples cloveku najbliZje, saj je izrazno sredstvo
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on sam — gospodar svojega telesa. V glasbeni, likovni in literarni umetnosti so simboli
»Staticni«, v gledaliski in plesni umetnosti pa se kaZejo neposredno v kinesteticni reakciji
ustvarjalca. Iz neke realne oblike gibanja plesalec ali koreograf izlusci cisto dinamicno

obliko, ki ima simbolicni pomen in nosi doloceno umetnisko sporocilo.« (Zagorc 1992: 11)

Giinter Ammon, nemski psihiater in psihoterapevt, je opisal ples kot govorico telesa, ki s
skupino razvija in posreduje energijo. Pomeni predajanje sebi, skupini in transcendenci. Telo
pripoveduje zgodbe iz preteklosti, sedanjosti in celo prihodnosti, priklice ¢ustva in doZivetja.
Celovitost, razvoj, energija, skupina, simbolika in preganjanje bojazni so zanj temeljni
elementi plesa. Tak ples ima, tako kot ples v plemenskih skupnostih, terapevtski in zdravilni

uc¢inek (Novak 2000: 45).

Gibalno-plesna terapija je psihoterapevtska metoda, ki z uporabo giba in plesa pomaga klientu
preko ustvarjalnosti integrirati ¢ustva, kognicijo, fizi¢no in socialno komponento. Temelji na
prepri¢anju, da gib odraza Clovekove miselne in Custvene vzorce (spletni vir 8). Z likovno
terapijo ima plesna terapijo skupne prostorske oblikovne sestavine; z glasbeno terapijo pa
casovne, ritmi¢ne in dinamicne. Zato se vse oblike med seboj lahko lepo dopolnjujejo in

skupaj omogocijo Se vecjo integracijo posameznika (Krofli¢ 1992: 42).

Tudi Ameriske plesna terapevtska zveza (Novak 2000: 43) je definirala plesno gibalno-plesno
terapijo kot psihoterapevtsko rabo giba, ki omogoca plesalcu samoraziskovanje, lazje
izrazanje in integracijo telesa in psihe. Preko ustvarjalnih trenutkov lahko posameznik v
gibanju pride v stik z dotlej nezavednimi vsebinami in jih integrira v izkusSnjo fizi¢nega
udejstvovanja ter tako ustvari nove pomene, nove povezave in odnose. »Smo, kakor se
gibljemo,« pravi Helen Payne (2003: 29, 30) in nadaljuje, da ritmi¢na narava plesa lahko
povzro€i samoorganizacijske spremembe na nezavedni ravni ter da sta gibanje in Custvovanje

neizbeZzno prepletena. Gibanje je Custveno pogojeno.

Stanton Jones (1992: 8-9) naSteva pet teoreti¢nih principov, na katerih temelji ena izmed

teorij gibalno-plesne terapije:

1. spremembe se zgodijo na veC ravneh naenkrat, saj sta telo in um v stalni vzajemni

interakciji (Schoop 1974: 44);
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2. gibanje izraza osebnost;

3. pri gibalno-plesni terapiji je odnos med terapevtom in klientom klju¢en za ucinkovitost
metode, saj se med njima z zrcaljenjem, sinhroniziranjem in interakcijo zgradi mocna vez. To

zahteva od terapevta redno supervizijo;

4. nezavedno komunicira, preko gibanja izraZza vse ideje, misli in obcutja, ki so bila neko¢
zatrta. Te vsebine predstavljajo nedorasle, primitivne in instinktivne dele nase osebnosti.

Proces od giba do simbola in interpretacije je moc¢an vzvod za terapevtsko spremembo;

5. novi, ustvarjalni nac¢ini gibanja skozi improvizacijo delujejo terapevtsko, saj lahko klient

preizkusa nove nacine delovanja v svetu (Kubie 1958).

Vsi zgoraj omenjeni avtorji imajo zelo podobna pojmovanja gibalno-plesne terapije. Vsem je
skupno, da izpostavijo zdravilen ucinek plesa, ter da se z njeno pomocjo psiha in telo lazje
integrirata. Sam jo vidim prav podobno: kot medij, s pomocjo katerega lahko ozavestimo in
sprostimo nezavedne vsebine. S pomocjo svobodnega izraZanja in skupinske energije

pridobimo nadomestno izku$njo integracije razli¢nih delov sebe.

1.6.1 Razvoj gibalno-plesne terapije

Evropska civilizacija je razvila ideal racionalnega cloveka, ki ne izraza Custev. Gib je tako
zapostavljen, Ceprav se custveno napetost najlazje izrazi prav z njim. To je deloma tudi vzrok
mnogih psihosomatskih motenj, ki jih naravne civilizacije ne poznajo (Bognar 1988: 146 -
147, v Krofli¢ 1992: 37). Umetnost in izrazanje s plesom ima svoje korenine v samem zacetku
Clovestva, a kljub temu se je Sele v zadnjem casu zacela sistemati¢no razvijati in raziskovati
Clovekova ustvarjalnost (Krofli¢ et al. 1990: 7). Uporaba plesa se je z razvojem cloveStva
spreminjala, tako lahko razli¢ne aspekte plesa razdelimo na osnovi polarnosti: posvetni in
sveti ples; posnemalni in unikaten ples; ples za duhovni razvoj, katarzo in na drugi strani za
zabavo. Prvi zacetki gibalno-plesne terapije segajo v prvo polovico 20. stoletja, in sicer v
plesnih studiih, od tam pa se je gibalno-plesna terapija razsirila v druge institucije, in sicer kot

pomo¢ pri rehabilitaciji ali psihoterapiji. Razlicne znanosti, kot so nevrologija, razvojna
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psihologija, epistemologija, kognitivna psihologija so z leti vedno bolj zacele raziskovati in

uveljavljati gib ter ples za pomo¢ pri terapiji, razvoju in komunikacij (Wengrower 2009: 100).

Pionirji so zaceli postavljati tehni¢ne in teoreticne temelje gibalno-plesne terapije v 40. in 50.
letih prejSnjega stoletja. Kot osnovo so vzeli znanja iz psihologije in modernega plesa. Po
izobrazbi niso bili terapevti, ampak ucitelji plesa, ki so stremeli k izboljSanju komunikacije s
pomocjo umetnosti v psihiatri¢nih bolniSnicah pri pacientih, ki so bili na zaprtih oddelkih in
jim verbalna terapija ni pomagala. Med njimi so najpomembnejSe Marian Chance in Francika
Boas, Mary Witehouse, Trudi Schoop in Alma Hwakins. Njihovo delovanje je bilo
utemeljeno k moderni plesni tradiciji, ki je poudarjala izraZanje notranjih obcutij in
spodbujala spontano gibanje, ne pa gibanje po estetskih normah. Na zacetku je bilo to tezko,
saj je bilo treba kliente nauciti, kako se gibati, da bi se lahko v polnejSi meri izrazali sami.
Chace, Boas in Hawkins so tako kompromisno v uvodnem, ogrevalnem delu usmerjale
gibanje, ki pa je omogocilo nezavednemu (notranjemu /Hawkins/, avtenticnemu /Whitehouse/
ali primitivnemu /Boas/) delu psihe, da lazje v osrednjem delu terapije vodi spontano gibanje.
Omenjene avtorice so prisle do ugotovitve, da gibanje razkriva nezavedno dimenzijo, tako so
izluscile doloCene elemente plesa, ki so na paciente delovali integrativno. Vse so na svoj
nacin priSle do zakljucka, da je delo gibalno- plesnega terapevta zelo drugacno od ucitelja
plesa, saj terapevt reflektira, interpretira in podpira raziskovanje gibanja, odpiranje Custev in
novih izkuSenj v gibanju (Stanton Jones 1992: 22- 23). Med modernimi plesalci, ki so mo¢no
prispevali k povezovanju plesa in psihiatrije, je treba omeniti tudi naslednja imena: Isadora
Duncan, Ruth St. Dennis, Dorothy Humphrey in Ted Shawn. Pri delu z ljudmi s posebnimi
potrebami in v psihiatriji se je tako tovrstna oblika pomoci izkazala za zelo u€inkovito in leta
1996 je bilo ustanovljeno Amerisko zdruZenje za plesno-gibalno terapijo (Morris v Rataj
2007, v Kustec 2007: 18). Mozina (2003: 126) omenja tudi Norvezanko Lilijan Espenak,
ucenko in asistentko Mary Wigman in uCenko Alfreda Adlerja, ki je zelo pripomogla k
razvoju ameriSke plesne terapije. V ZDA se je takrat zacel uporabljati izraz basic dance, kjer
s skupino. T. i. ples za razvijanje identitete je utemeljil Giinter Ammon. To obliko terapije je
uporabljal pri delu s klienti z dolgotrajnimi duSevnimi motnjami in jo je hkrati povezoval z
drugimi oblikami umetnosti (dramsko, likovno, glasbeno). Govorico telesa je postavil v

srediScCe terapevtskega proces (ibid. 127).
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Prve oblike gibalno-plesne terapije so se v psihiatriji pojavile najprej ravno zato, ker je bilo
mnogo klientov tam diagnosticirano s shizofrenijo, ta pa povzroa motnje v verbalnem
izraZanju in kogniciji. Namen je bil odpreti neverbalne kanale komuniciranja in nove
moznosti medsebojnega sporazumevanja. Prve plesne terapije Se niso v svoj proces
vkljuCevale pogovora, ampak so klientom ponujale samo integrativnho gibalno izkusnjo

(Staton Jones 1992: 43).

Pri razvoju gibalno-plesne terapije pa je izjemno vplivalo tudi podrocje psihologije. Tako kot
psihoanaliza, se je tudi moderni ples pojavil v zaCetku prejSnjega stoletja. V Freudovi
psihoanalizi se je integracija nezavednega zgodila izklju€no na spoznavnem in verbalnem
nivoju. Freudov nekdanji Student Wilhelm Reich je povezal telo in duha in zacel raziskovati,
kako travme vplivajo na fizis in gibanje, ter pomagal svojim klientom sprostiti stare napetosti
in konflikte z delom na »telesnem SCitu« (Kriz 1994). Carl Gustav Jung, tudi nekdanji
Freudov ulenec, je raziskoval kolektivno nezavedno, ki vsebuje simbole, sanje, slike in
arhetipe, ki izvirajo iz kulturnega zivljenja posameznika. Tudi on vstop v podzavest
izpostavlja kot klju¢ni dejavnik za spremembo, saj vodi do ustvarjalnosti. Pomembno vlogo
pri razvoju je imel tudi psihiater Harry Stack Sullivan, ki je razumel psihiatricne teZave kot
problem v verbalni in neverbalni interakciji klienta z okoljem. V svoje delo je vkljuceval tako
sanje kot vsakdanjo realnost in v sredisce postavljal medosebno komunikacijo ter odnose. Ker
je neverbalno sporocCanje povezal s sanjami in fantazijami, so se njegove teorije z lahkoto

povezale z gibalno-plesno terapijo (Chyle 1999: 9).

V naSem prostoru so med leti 1975 in 1980 v druzinskem krogu raziskovale ples v terapevtske
namene plesna pedagoginja Marija Vogelnik in njeni héerki Mojca in Eka. Marija Vogelnik je
leta 1972 ustanovila drustvo Kinetikon, ki je omogocilo organizacijsko osnovo za plesne
raziskave (Vogelnik 2005: 149). Breda Krofil¢ s sodelavci pa je z mnogimi publikacijami na
podro¢ju pomoci z gibom in plesom veliko doprinesla k razvoju tega podroc¢ja pri nas (Kustec
2007: 20). Danes se plesna terapija ne uporablja le v psihiatri¢nih in drugih ustanovah, temvec
se Siri in ponuja svojo zdravilno moc¢ tudi ljudem brez diagnosticiranih motenj, ki se
vsakodnevno soo€ajo s stresom, lastnimi vzorci, travmami in teZavami, ki jih na ta nacin

Zelijo predelati in se razvijati (Novak 2000: 43).
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1.6.2 Primerjava z drugimi oblikami terapij

Johnson (1998) opredeljuje gibalno-plesno terapijo kot somatsko terapijo, ki je pravzaprav
psihoterapija telesa, ali t.i. body-mind oblika pomoci, ki v srediS¢e svojega razumevanja
postavlja povezavo telesa in psihe kot neloCljivih delov. Somatska psihoterapija in
(ibid. 8). Bistvo somatske psihoterapije je sproS€anje kod, zapisanih v telesu, in istocasno
preoblikovanje psiholoSkih zapisov, ki so se ustvarili s temi kodami. Avtor poudarja, da
somatska psihoterapija v svojem razumevanju ni prva, ali edinstvena.; Na Vzhodu poznajo
podobne koncepte Ze tisoCletja, saj misleci in zdravilci Ze od nekaj iS¢ejo povezave

specifi¢nih Custev z dolocenimi deli telesa (ibid. 85).

Mnogi klienti so leta in leta hodili na tradicionalno, verbalno usmerjeno terapijo, ki jim je
ponudila mnogo uvidov in pomoc¢i. A ti uvidi ostajajo v intelektu in ljudje jih lahko v
Zivljenju uporabijo v praksi. Kako Zivimo, razmiSljamo in Custvujemo, vpliva na razvoj in
obliko nasega telesa — telo je torej zapis nase osebne zgodovine. Tako usmerjena psihoterapija
zmanjSuje pritisk na klienta, ki ga ustvarja zahteva, da mora govoriti o svojih obcutkih, in v
ospredje postavlja zaupanje, da z delom na telesnem nivoju postopoma (ko je klient

pripravljen) pride na dan celotna zgodba ( ibid. 149).

Stanton Jones (1992: 4, 5) opisuje, da je namen gibanja v taj Ciju ali jogi doseganje
duhovnega cilja (kot je razsvetljenje), pri fizioterapiji, masazi ali vadbi za rehabilitacijo pa se
gib uporablja v namen zdravega fizioloSkega delovanja. PsiholoSka dobrobit je v omenjenih
oblikah pomo¢i sekundarnega pomena. Avtorica povzema Levy (1988: 34), ki pojasnjuje, da
telesne terapije predpisujejo dolocene gibe in polozaje, namen gibalno-plesne terapije pa je
iskanje lastnega giba, ki je podkrepljen s terapevtskimi cilji. Verbalno usmerjene terapije in
gibalno-plesne terapije primerja Trudi Schoop (1973: 45, v Payne 2003: 27) in pravi, da sta
telo ter um v nenehni interakciji, zato se lahko tudi spremembe sproZijo na eni ali na drugi
strani. Pristop verbalnih terapij poteka na ravni um — telo, pri plesni terapiji pa na ravni telo —

um, pri cemer oba pristopa Zelita spremeniti celotno bitje.

Vsaka psihoterapevtska Sola oz. pristop ima svojo zgodovino, teoreticno podlago, svoje

metode in nacine. Milinovi¢ (2001: 17-19) primerja gibalno- plesno terapijo z naslednjimi:
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1. klasi¢na, Freudova psihoanaliza: predstavlja zacetek moderne psihoterapije, razvila se je

kot odgovor na histeriéne motnje v zacetku 19. stoletja. Terapija s plesom takrat Se ni bila
sprejeta. Ceprav se je Freud Ze zavedal neverbalnega komuniciranja kot metode zdravljenja,

ga v svoji praksi ni uporabljal (Levy 1988);

2. Jungov pristop: poudarja celovitost in integracijo telesa in duha ter predpostavlja, da se

»jaz« kaze iz podzavesti. Z aktivno imaginacijo v plesni terapiji lahko doseZemo integracijo

nezavednega v zavedno (Payne 1992, Levy 1988);

3. ego — psihoanaliti¢na Sola: patologija v €loveku je znak, da se je nekaj zataknilo v razvoju v

zgodnjem otroStvu, terapevt se vraCa k tej toCki fiksacije in poskuSa klientu odvzeti

simboli¢no kaznovanje sebe in svojega telesa;

4. gestalt terapija: ni verbalna in ni interpretativna, temve¢ usmerja svojo pozornost na »tukaj
in zdaj«. Strogo poudarja le opazovanje, pristnost trenutnih custev in integracijo
nedokoncanega dela v celoto. Poteka v skupini in se osredotoca na telesne metafore kot izraz
potlacenih in nedostopnih obcutkov in misli. V svojem delovanju uporablja strukturirane
plesne vaje in poudarja spontanost izrazanja v gibu, saj govorjenje o izkuSnjah ni dovolj.

Treba je obcutiti;

5. behavioristi¢ni pristop: cilj je spremeniti obnasSanje, saj pristop izhaja iz prepricanja, da je

patologija naucena in se jo je mogoce oduciti, oz. nauciti novega, boljSega. Poudarja

pridobivanje novih ves¢in oz. vzorcev delovanja.

Stanton Jones (1992: 6- 7) strni razlike med verbalno orientiranimi terapijami in gibalno-

plesno:

1. plesni terapevt poudarja integracijo psiholoSkega in fizioloSkega vidika izkustva;

2. plesni terapevt ima zavedanje, da utvarjalnost pozitivno vpliva na psiholosko zdravje;

3. cilj gibalno-plesne terapije ni zdravljenje trenutne bolezni zaradi primanjkljaja v otroStvu

(kot pri psihoanalizi), poleg tega pa ne uporablja v veliki meri koncepta transferja. Gibalno-
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plesni terapevt ima naslednje cilje: povezava fizisa in psihe v celovito Custveno izkuSnjo;
gibanje uporabi v skupini za spodbujanje medosebne interakcije; ustvarjalni gib uporabi za

vstop v nezavedno polje posameznika in skupine;

4. gibalno-plesnega terapevta zanima simboli¢ni prikaz ustvarjalnosti nezavednega dela,
gibanje Custev, proste asociacije in imaginacija, ki lahko pripeljejo do novih idej, uvidov in
povezav. Na sploS$no receno, psihoanalitika zanimajo nezavedne determinante nevroti¢nih
simptomov — kako se izoblikujeta osebnost in seksualnost, nezavedno raziskuje skozi dramo,
otroske spomine, potlaene emocije in skozi odnos klienta in terapevta. Rekonstrukcija
klientove osebnosti se v psihoanalizi zgodi v potencialno transformativhem analitiCnem

odnosu.

5. izobrazevanje za psihoanalitike je daljSe, kot za plesne terapevte, zaradi Cesar se mnogi
plesni terapevti odloijo za nadaljnje izobraZzevanje kot verbalni psihoanalitiki ali
psihoterapevti. To jim zagotavlja ve¢ znanja in delovanje na globljih nivojih kot verbalno
orientirani psihoterapevti z daljSim izobrazevanjem. Klient v primerjavi z gibalno-plesno
terapijo v verbalno usmerjeni terapiji prezivi vec Casa, vsaj ko gre za terapijo v okviru javnega

sektorja.

Avtorica zakljuCuje z mislijo, da je gibalno-plesna terapija inovativen terapevtski pristop, saj
povezuje izkuSnjo gibanja s psiholoSkimi teorijami, njen namen pa ni restrukturiranje
osebnosti ali zdravljenje simptomov (Stanton Jones 1992: 8). MoZina (MoZina in Florjani¢
Kristan 2003: 135) pa dodaja, da se mora plesna terapija pod vodstvom izkuSenega terapevta
dopolnjevati z drugimi oblikami pogovorno usmerjenih terapij in psihosocialne pomoci.
Krofli¢ (1999: 77-78) pojasnjuje, da so terapije z umetnostjo manj sistematizirane in
pripravljene za uporabo kot verbalno usmerjene terapije prav zato, ker se nam zdi
samoumevno, da umetniSka dejavnost spodbuja ustvarjalnost. UmetniSko izraZanje je

vecinoma neverbalno (z izjemo besedne umetnosti), zato spodbujajo divergentno misljenje.
Prve oblike gibalno-plesne terapije so se zaCele uporabljati v psihiatriji pri pomoci klientom z

diagnozo shizofrenije, ki povzro¢a motnje v verbalnem izrazanju in kogniciji. Namen je bil

odpreti neverbalne kanale komuniciranja in nove moznosti medsebojnega sporazumevanja.
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Prve plesne terapije v terapevtski proces Se niso vkljucevale pogovora, ampak so klientom

ponujale samo integrativno gibalno izku$njo (Staton Jones, 1992: 11).

Mnenja sem, da je moZnost za spreminjanje s pomocjo plesne terapije ravno v tem, da lahko
posameznik preverja svoje delovanje skozi gibanje in s skupino, saj je z njo v nenehni
interakciji. Ker smo primorani porabiti (in osvoboditi) celotno telo, lahko tako zaznamo
napetosti v delih telesa in uma, za katere nismo vedeli, da jih imamo. Vsak nov uvid lahko
tako iz uma premaknemo v telo, informacijo torej pretvorimo v akcijo. Le razmis$ljanje in
pogovor ne zadostujeta, tako kot samo plesna terapija brez refleksije ali podpore verbalno

orientiranih terapij ni tako ucinkovita.

1.6.3 Igra ravnovesja med notranjim dozivljanjem in zunanjim svetom

Ad Stemerding (Stemerding po Rutten Saris 1992: 202, v Novak 2000: 38) opisuje, da imajo
Zustva lastno gibanje, so del osebnosti in so nujna za delo s telesno govorico. Custva je opisal
kot igro ravnotezja med zunanjim in notranjim svetom. Slednje se kaze navznoter kot dobro
zavedanje telesa in njegovih delov, miren dih in pulz. Ljudem in njihovim ¢ustvom pustimo v
svojo bliZino ter pustimo drugim, da se nas dotaknejo in nam je ob tem prijetno. Navzven to
pomeni, da se lahko pribliZamo drugim in se jih dotaknemo, da pustimo svojim Custvom
prosto pot do drugih, da imamo prozZen prsni ko$ in popoln prsni izdih. Gledalci ne opazimo
neposredno plesalcevih Custev kot so ljubezen, strah, jeza, tesnoba in veselje; vidimo njihovo
izrazno obliko, oz. simboli¢ni prikaz obCutenja ali Custva. Izraznega giba tako ne moremo

enaciti z vsakdanjim gibom,saj mu plesalec mu daje simboli¢ni pomen, ga svobodno oblikuje.

Cilji tovrstne terapije niso popravljanje ali zdravljenje simptomov, temve¢ celostnost,
harmonija in integracija v medosebnih odnosih (MoZina 2003: 134). Sugman Bohinc (1994; v
Sugman Bohinc 2003: 171) poudarja pomembnost varnega okolja, znotraj katerega tako
terapevt kot klient s pomocjo kreativnih medijev spodbujata in raziskujeta Zelene razplete in
nove moznosti. Ustvarjalni mediji procese raziskovanja novih in druga¢nih nacinov
komunikacije Se dodatno spodbudijo. Tako od klienta kot od terapevta to zahteva veliko mero
empatije, razumevanja, potrpezljivosti, kreativnosti, obcutljivosti, izvirnosti itd. V procesu
odkrivanja alternativnih moznosti klient tako preverja svoje delovanje in selekcionira, kaj bi

bilo smiselno integrirati v vsakdanje Zivljenje, kaj pa opustiti ali spremeniti. Tudi Vogelnik
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(1994b: 9) pise, da sta pravzaprav pomembna delovni proces in dogajanje, ne konc¢ni rezultat;
pomembno je spremljanje tako posameznika kot skupine, zunanji videz ni pomemben.
Bistveno je tisto, kar je izrazeno — ideje, misli, obcutki, itd. Zaznati je treba tako obcutke, kot
tudi telesne senzacije, hlad, vro¢ino, svoje roke in noge. Gibalno-plesna terapija nas uci
obcutljivosti in Cutenja sebe, pa tudi drugih, Cutenje prostora v katerem se gibljemo in

predmetov v njem.

Payne (2003) trdi, da z gibanjem in ozaveSCanjem telesa ljudje pridemo v stik s prvinsko
Zivljenjsko energijo, ki nam pomaga pri procesu spreminjanja. Ples in gib nam pomagata ne le
prebuditi in reflektirati Custva, ampak jih obcutiti v gibu in izraziti. S tako integracijo
postanemo bolj odzivni na okolje. UspeSna terapija lahko pomaga pri tej integraciji, tako da

(ibid. 32):

1. z ustvarjanjem dobre telesne samopodobe spodbuja prebujanje »jaza", kar omogoca

krepitev in rast individualne identitete;

2. nam je v pomo¢ pri razvijanju socialnih vescin, kot so skupno odlo¢anje, sodelovanje,

zaupanje, obcutljivost, razvoj stikov, upoStevanje in postavljanje pravil, iniciativnost, delitev

pozornosti;

3. omogoca, da izrazimo telo na kreativen nacin z uporabo emocij in domisljije;

4. krepi obcutek uspeha;

5. nam omogoca prenos gibalnih vzorcev v Sirsi spekter delovanja;

6. izboljSuje koordinacijo in nevromuskularne sposobnosti z razvojem boljSega telesnega

delovanja;

7. ponuja obseg gibanja, potrebnega za interpretiranje, organiziranje in oblikovanje sveta.

Plesno-gibalna terapija nam pomaga tako pri ozaves€anju, kot tudi doseganju ciljev. Potrebno

je tako zavedanje terapevta kot klienta, da klient cilja na manjSe (lazje in hitreje dosegljive)
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korake, namesto, da pri¢akuje, da se bo z eno terapijo njegov svet popolnoma spremenil in da
bodo vse tezave izginile. Za nekatere skupine je pred terapijo potreben pogovor, v katerem
¢lani povedo, kaj pricakujejo, terapevt pa pove, kaj lahko ponudi. Za ¢lane drugih skupin bi
lahko takSen intervju le povecal obCutek tesnobe. Po vsaki terapiji mora terapevt skupaj s

¢lani skupine oceniti uspeh in razmisliti, kako bodo nadaljevali (ibid. 33).

Claire Schmais (Schmais 1985; v Staton Jones 1992: 52-55) navaja naslednje zdravilne
dejavnike skupinske gibalno-plesne terapije. Nekateri se nanaSajo neposredno na Yalomovo

delo:

1._Sinhronizacija. Lo¢imo tri vrste sinhronizacije: ritmi¢no (angl. rhythmic) — gibanje ljudi, ki

se gibajo skupno; prostorsko (angl. spatial) —ob¢asno skupno gibanje ljudi, ki skupaj tudi
ustvarjajo gibanje z dolocenimi deli telesa; sinhroniziran trud (angl. effort synchrony) —
skupno gibanje ljudi z razli¢nimi deli telesa. Sinhronizacija sproZzi podoZivljanje zgodnje
izkuS$nje med mamo in otrokom, kar omogoca deljeno izku$njo, v gibalno-plesni skupini se pa

z njeno pomocjo razvija ob¢utek pripadnosti in solidarnosti.

2. Izrazanje. To je dejavnik, ki pomaga,da z gibom izrazimo svoja notranja obcutja, zaradi

Cesar se slednja ne zdijo vec tako grozeca.

3. Ritem. Spominja na zgodnje procese, ki postavijo temelje za simboli¢no izraZzanje
dojenckovega zadovoljstva, in ko se skupina v ritmu tako enotno giblje, posameznik podoZivi

to otrosko izkus$njo, ki skupino poveZze.
4. Vitalizacija. S plesom lahko posameznik dozivi energetski val, ki mu pomaga ,da sprosti
anksioznost in fizi¢no rigidnost, sprosti emocionalni kr¢ in fizi¢ni impulz, ki ga pri tem

potiska v delovanje.

5. Integracija. Gibalno-plesni terapevt spodbuja posameznika, da integrira: telesne izraze in

gibe z mislimi in Custvi; notranjo in zunanjo realnost; samopodobo in samopredstavnost.

6. Skupinska kohezija. Avtorica ta dejavnik pomoc¢i vzame iz Yalomovega dela. S skupnimi

koraki in gibanjem v istem ritmu se skupina poveze, tako da njeni ¢lani lahko sodelujejo v
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simboli¢nem izrazanju drug z drugim. Meerloo (v Lewis Bernstein 1975) pravi, da se s tako
povezanostjo skupine izgubi obCutek lastne identitete, posameznik se tako vrne v Cas otroStva,
v obcutenje odvisnosti in povezanosti, preden se je razvil v samostojno entiteto in odrastel.
Sam proces se lahko obcuti kot umikanje ega ali disociacija. Ta pojav imenuje gibanje kot

orodje za regresijo.

7. Simbolizem. Omogoc¢a psihi¢no distanco od osebnih preobremenitev, s ¢imer se lahko
plesalec distancira od problema, ga analizira, reprezentira, reflektira, ali poveze z drugacnim
simboli€nim izrazom; omogoca refleksijo za preteklost, predvidevanje prihodnosti in

izrazanje sedanjosti.

Avtorica Evan (Levy 1988: 16) navaja naslednje cilje gibalno-plesne terapije: rehabilitirati
telo; moZnost raziskovanja vseh smeri v prostoru in obcutka svobode v gibanju; ponuditi mo¢
in prostor za gib, saj se tako lahko izrazi notranje doZivljanje; pomagati plesalcu, da razvije
gotovost v lastnem izrazanju z gibom (kar je mogoce, ko posameznik zacuti vecji nadzor nad
svojim telesom); posamezniku pomagati do vecjega stika z razlicnimi deli telesa; dati vec¢
poudarka in ué¢inka na gibalno izraZanje. Podobne dejavnike pomo¢i pa nasteva tudi Sugman
Bohinc (2003: 171) in dodaja, da kadar se ustvarjalne dejavnosti uporablja v izkustvene (in ne
terapevtske) namene, imajo prav tako zdravilne ucinke, ki pripomorejo k samoraziskovanju,
samopreverjanju in razvijanju ustreznejSe interakcije in sposobnosti komuniciranja s skupino.
V svojem delu Potovanje do ekstaze ameriSka glasbenica in plesalka Gabrielle Roth (2004: 59
- 60) piSe, da se zdravljenje zgodi z improvizacijo, ko opustimo ozke, varne, zataknjene
vzorce in rutino in se tako prepustimo moci bivanja in odkrijemo notranjo mo¢. Toda, da
zatnemo to potovanje, moramo najprej osvoboditi telo, ki je izraz obstoja in nasa osebna
enciklopedija. V stik z njim pridemo preko stika z ritmi, ki so osnovni jezik nas samih in
naSega telesa. Tako gibanje osvobaja telo in neizbeZno tudi srce in custva. Le tako lahko
zazivimo kot umetniki, zazivimo v celoti, ne da bi nas ego oviral z vsakodnevnim igranjem
fragmentiranih vlog. Avtorica Helen Payne (2003: 10) pravi, da ko v plesu posameznik
prevzame odgovornost za svoj gib, prevzame odgovornost za obcutenje, ki ga ima v procesu.
Ko prepozna ta obCutek in ga izrazi z gibom, se komunikacija najprej pojavi v notranjem
svetu, plesalec pa lahko vsebino izrazi v zunanjem svetu — od sebe k drugim. Rezultat je volja

za spremembo.
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Gibalno-plesna terapija je primerna za ljudi razli¢nih starosti. Cilj posameznika se uskladi s

terapevtom glede na klientove trenutne teZave. Namenjena je (spletni vir 9):

- ljudem v Custvenih stiskah;

- ljudem z motnjo v dusevnem razvoju;

- kot dopolnilo uporabnikom psihiatrije;

- ljudem s posledicami travmati¢nih izkuSenj;

- otrokom z u¢nimi teZavami;

- kot preventiva in za razvoj socialnih vescin za otroke in mladostnike;
- tistim z manjSimi moznostmi ali nezmoznostmi verbalnega izrazanja;

- vsem, ki jih zanima samoraziskovanje, razvijanje potencialov in osebna rast.

1.6.4 Ples 5 ritmov

Ples petih ritmov nima vnaprej znanih gibalnih vzorcev in gibov, je spontan. Njegova
ustanoviteljica je Ze veCkrat omenjena ameriSka pedagoginja in plesalka Gabrielle Roth. Je

ena izmed oblik plesno-gibalne terapije, ki sem se jo odlocil raziskati.

Bojana Boh, plesna pedagoginja po metodi 5 ritmov na slovenski spletni strani za druStvo
Ples ritmov, ki se ukvarja z omenjeno metodo. piSe, da je ta gibalno-plesna metoda hkrati
enostavna in globoka. PiSe, da se z usklajevanjem telesa in njegovega duha s plesom clovek
harmonizira, kar na fizicnem nivoju pomeni boljSo gibljivost in presnovo, na psiholoski pa
ustvarjalno izraZzanje Custev in njihovo ozaveS€anje. Poudari tudi duhovni vidik, saj ples 5
ritmov zmanjSuje civilizacijski razkorak med duso in telesom. Je meditacija v gibanju, saj nas
sam ples prisili v »biti tukaj in zdaj«. Plesalec je povsem »tu«, prizemljen z gibom in dihom.

Most med plesom in plesalcem izgine, postaneta eno (spletni vir 4).

Pet ritmov predstavlja pet energetskih plesnih valov (Vujanovi¢ 2005: 23) oz. valovanj, ki
ponazarjajo valovanje narave in vsega Zivega. Za vsak val je znacCilna posebna vrsta glasbe. Ti

valovi so (Roth in Loudon1999 v Vujanovi¢ 2005 in spletni vir 10):

1. Teko€i ritem (angl. flowing). Gibanje prebujanja, ko se iz mirovanja zaCne porajati

energetski val. UCi nas povezanosti s svojim telesom in zemljo. Osredoto¢imo se na stopala in
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izdih. PrisluSkujemo svojim notranjim stanjem in vzgibom. Sre€ujemo se s svojim Zenskim

vidikom, intuicijo, fleksibilnostjo in sprejemanjem.

2. Stakato (ital. staccato) ali sunkovito gibanje. Predstavlja moski princip, gre za akcijo in
delovanje, vezana na izdih. Gibi so kontrolirani, usmerjeni in odlo¢ni — energijo usmerjamo
jasno in v zacrtane cilje, u¢imo se delovanja z zemljo. UCi nas sodelovanja in ustvarjanja v

skupini, ter prepoznavanje in upostevanje lastnih in tujih meja.

3. Kaoti¢no gibanje (angl. chaos). Je vrhunec vala, v katerem izraZamo nekontrolirano in

neozavesSceno gibanje, ki lahko vodi do presenetljivih in nepredvidljivih izraznih oblik, kar pa
lahko vodi do katarze. Racio izstopi in intuicija vstopi. Ta val nas uci odpustiti stare navade in
vzorce, sestopiti iz lastnih zamejitev in v praznini, ki nastane z utiSanim umom, najti pot do

Zelenih sprememb.

4. Liricno gibanje (angl. lyrical). Sledi katarzi in je lahkotno, zracno, spreminjajoce in

prilagodljivo kot veter. UCi nas povezave z naravo, radosti, modrosti in zrelosti. V njem lahko

doseZemo radost Zivljenja v svobodnem gibanju.

5. Umirjanje/globoka tiSina (angl. stillness). V tem delu se zanemo umirjati in osredotocati

na lastno teznostno srediS¢e. Smo hkrati plesalec in opazovalec, ego se odmakne in duh se

izrazi. PrisluSkujemo svoji notranjosti in reflektiramo doZiveto.

Val, osnovni zemljevid, je v metodi 5 ritmov najpogostejsi. Ucitelj plesalce usmerja oz. vodi
skozi razlicne valove, vrh je dosezen v kaosu, ki mu pa sledi umirjanje v zadnjem valu,
globoki tiSini. Bojana Boh pravi, da se pleSoci na poti doseganja Zelenih sprememb srecajo z
odporom, s strahom pred spremembami in z razli€nimi izgovori, vendar da se je treba le
pogumno podati na plesiSce, biti vztrajen in zaplesati s svojimi strahovi in odpori. V gibanju
je vse pretoCno, ujetost se preobrazi. Nadalje avtorica opisuje razli¢ne faze plesa, s katerimi se
vsak plesoCi srec¢a. Zacetniki najprej ne vedo toc¢no, kaj bi poceli sami s seboj — ples jim
pomeni zgolj neko vajo in sprostitev. Kot pravi Gabrielle Roth, je to nezavedni ples, ko iz
plesa ne »dobiS« ravno veliko. Kmalu preide ples v ples osebnosti, kjer se primerjamo,

ocenjujemo in imamo mocan nadzor nad lastnim gibom. Tudi to obdobje ZzZelje po
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dokazovanju in posnemanju s ¢asoma mine, ali pa vsaj zaCne izginjati. Tukaj se pleSoci Ze
zane sprasevati o svojem gibu, spraSuje se kateri je njegov ritem, kaj drugi vidijo v njemu,
ipd. Faza intuitivnega plesa sledi plesu osebnosti, ko postane gibanje tekocCe, spontano in
brbotanje ega se pocasi umakne. Pride pa tudi Cas inspirativnega plesa, ¢as uvidov in navdiha.
To je obdobje zrelosti, ko za¢ne posameznik ozavescati svoje vzorce, uvidi moZne reSitve in
tako se lahko za¢ne samozdravljenje. Vse na plesiScu se hitro prizemlji, se preveri in prenaSa
tudi na druga Zivljenjska podroc¢ja. najvisja stopnja plesa 5 ritmov je ekstaticni ples, ko sta
psiha in telo usklajena, maske osebnosti so umaknjene in plesalec v svoji popolni pozornosti
postane eno s plesom. Ko ni ve¢ lo¢enosti, tudi ples sam izgine in posameznik doZivi ekstazo

(spletni vir 4).

Pri vodenem valu ucitelj usmerja plesalce, da zaplesejo sami, v paru ali v skupini, in jim tako
pomaga pri raziskovanju sebe in lastnih odnosov do drugih. Plesalci znotraj petih ritmov
razvijajo toleranco do drugih, se spoznavajo in izraZajo neizraZzene dele sebe. Nevodeni val
(angl. sweat your prayers) pa je namenjen bolj izkuSenim plesalcem, ki se Ze bolje poznajo.
Ucitelj usmerja skupino z izborom glasbe, ne z besedo, in ves ¢as opazuje dogajanje na
plesiS¢u. Naslednja oblika vala je namenjena uravnoveSanju razlicnih delov telesa in
ozaveScenemu sproS¢anju napetih miSic. Imenuje se deli telesa (angl. bodyparts). Val, ki
usmerja pleSo¢e mimo ustaljenih in rigidnih vzorcev hoje v bolj spontane in pretocne gibalne
oblike, se imenuje meditacija v hoji (angl. walking meditation). Ucitelj posameznike
spodbuja, da se prepustijo spontanosti in pustijo, da telo sledi spremembi brez umskega
nadzora. Bojana Boh piSe, da se sen¢ni del osebnosti na to lahko odzove z odporom in
dolgocasjem. Meditacija v hoji pa pomaga razvijati prilagodljivost in nezataknjenost, pa tudi
sposobnost prilagoditve v nepredvidljivih situacijah. Plemenski val (angl. tribal) temelji na
ponavljajocih se gibih v stakato ali liricnem ritmu in je oblika sinhronizacije skupinskega
gibanja. Skupina se razdeli v manjSe skupine, v okviru katere en ¢lan vodi gibanje, ostali mu
sledijo. Oblik tega plesa je ve¢, posamezniki se lahko tudi zdruZujejo v manjSe skupine.
Vodje teh manjsih skupin se menjujejo in tako se vsak v skupini lahko preizkusi v razli¢nih
vlogah — v vlogi voditelja, sledilca ali pobudnika. Skupina se tako krepi, povezuje in
nadgrajuje. Ples 5 ritmov pa vklju€uje tudi druge valove, med njimi so:t. i. shadows — val
ozaveScanja sencnih delov psihe v posameznem ritmu; 7. i. heartbeat — raziskovanje strahu,

jeze, zalosti, veselja, soCutja/ljubezni v vsakem ritmu; ¢. i. cycles — raziskovanje posameznih
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obdobij plesalcevega Zivljenja; t. 1. mirrors — ozaveS€anje in razbijanje vzorcev ega; t. i. silver
desert — val, namenjen meditativnim vidikom plesa in preseganju locnice med duhom in

telesom (spletni vir 11).

1.7 Mo¢ skupine v plesu

Ammon (1982, v Novak 2000: 48) pravi, da se ¢lovek preko skupine in socialne energije
spreminja, z njo raste, se razvija in gradi svojo osebnost. Posamezniki v skupini so v nenehni
interakciji, v nenehnem procesu dajanja in sprejemanja ter vzajemnega ucenja o sebi in o
drugih. Njegovo delo je dopolnila Gertraud Reitz s sodelavci, ki je izpostavila pomembnost
skupine zaradi izkuSnje spoznavanja posameznika kot Clana, neodvisnega od skupine. S
pomocjo skupine posameznik spoznava svojo razliCnost, a hkrati razvija sposobnost
sodelovanja z drugimi, uci se sprejemati njihovo individualnost brez zanikanja sebe. Druge

ljudi lahko ljubi in spostuje le tisti, ki pozna in spoStuje sebe (ibid. 49).

1.7.1 Skupina kot celota in skupinski matriks

Praper (2008) povzema Pines (2000: 47) v njegovem pojmovanju skupine kot celote.
Posameznik se ves Cas razvija in odrasca kot socialno bitje s potencialom za ustvarjanje
odnosov, sposoben je socialnega uCenja in razvoja komunikacije. Zaradi komunikacije pa
ostane povezan v procesu separacije in individualizacije. Praper opiSe skupino kot tvorbo
posameznikov, ki se srecujejo ob doloCenem casu, se identificirajo s skupino, razvijejo
obc¢utek pripadnosti tej skupini in se kohezivno poveZejo. Clani skupine tako sasoma
razvijejo vloge in strukturo odnosov. V skupini je posameznik individualna oseba, ki deluje v
socialnem okolju. Skupina je »psiholoSko bitje«, ki deluje podobno kot posameznik (ibid.

139-140).

Beseda matriks (ali matrica) izvorno pomeni »izvor, torej okolje, v katerem nekaj raste, v
danem kontekstu pomeni maternico. Tu je zajeta filozofija, da je vsak ¢lovek v osnovi
socialno bitje, ki svojo individualizacijo uresniCi (¢e jo) v skupinskem kontekstu. Foulkes
(1957, 1984) vidi skupino kot »ozadje« in posameznika kot »lik« na tem ozadju. Po njegovih
besedah interakcija in komunikacija predstavljata osnovo za razvoj temeljnega matriksa, ki pa

je proces na osnovi dinamicnih sil, te pa poveZejo posameznike v celoto. Ta dinamic¢ni
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matriks se kaze v teznji posameznika, da v skupini najde svoje mesto in se tako izrazi na
ozadju temeljnega matriksa. Cohn (1993) pa pravi, da skupinski matriks omogoca in podpira
diferenciacijo, zaradi Cesar je proces individualizacije mogoc¢. Praper opisuje matriks kot
gnezdo, v katerem clovek v varnem okolju razvija koncepte o sebi v odnosu z drugimi —
sposobnost, da se kot individualna osebnost vklju¢uje v socialno okolje in razvija ter
vzpostavlja odnose. Tako da integrira »MI« identiteto, razvije odnose vzajemnosti, ne da bi

izgubil odnos »JAZ« in »MIDV A« (Praper 2008: 144 — 147).

1.7.2 Skupina za podporo in pomo¢ po Toselandu in Rivasu

Avtorja Toseland in Rivas (2012) delita skupine v ve¢ kategorij. Ena izmed teh kategorij je
opredeljena glede na namen skupine, znotraj skupine pa nadalje razlikujeta delovne skupine in
skupine za podporo in pomoc¢. Delovne skupine nastanejo z namenom izpolnjevanja doloCene
naloge (cilja) in potrebe njenih ¢lanov so podrejene doseganju le-tega. Samorazkritje clanov
skupine je tu nizko, kriterij za ocenjevanje njene uspesSnosti pa je doseganje skupnega cilja. V
nasprotju z njo je skupina za podporo in pomo¢ namenjena zadovoljevanju psihosocialnih
potreb njenih ¢lanov (podpora, izobrazevanje, terapija, rast, socializacija in samopomoc¢). Od
Clanov se pri¢akuje, da bodo razkrili svoje misli in Custva, njena uspe$nost pa se meri na
podlagi doseganja osebnih ciljev ¢lanov. Vsebino sreanj skupine varuje dogovor o zaupnosti.
(ibid. 13-15). Gibalno-plesna terapija torej po tej klasifikaciji spada v skupino za podporo in

pomoc, saj njeni ¢lani razvijajo sebe znotraj zadanih terapevtskih ciljev.

V nadaljevanju avtorja izpostavita prednosti in slabosti skupine za pomoc¢ in podporo. Med

prednosti Stejeta (ibid. 17):

- empatijo iz veC virov (razumevanje in identifikacija s tezavo Clana s strani ostalih

¢lanov skupine);

- povratna informacija (kar omogoci drugacen pogled na isto situacijo);

- biti pomagajoci je terapevtsko — t. 1. helper therapy (deliti svoje znanje in pomagati

drugim je terapevtsko);
- upanje (vlivanje upanja ostalim ¢lanom);

- vzajemna pomo¢ (¢lani sprejemajo in dajejo pomoc¢ drug drugemu);
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normalizacija (ko ostali Clani sprejmejo posameznikovo druZbeno stigmo, se ta
odstrani);

prakticiranje novega obnaSanja (¢lan lahko v varnem okolju skupine preizkusi nove

nacine delovanja);

preverjanje resni¢nosti (podeljevanje povratnih informacij o tem, kaj je realno in

druzbeno sprejemljivo);
rekapitulacija (predelovanje preteklih nezadovoljivih odnosov z druzino ali prijatelji s
pomocjo skupine);

poustvarjanje druzinske celice —angl. recreation of the family of origin (€lani skupine

simboli¢no predstavljajo druzinske ¢lane);

viri mo¢i (razli¢ni ¢lani imajo s svojim znanjem, izkuSnjami in znanji Siroko paleto
virov mo¢i za pomo¢ drug drugemu);

vzorniki (¢lani so lahko drug drugemu vzorniki);

solidarnost (povezanost in sprejemanje soclanov);

socializacija (skupina ponuja moznost, da njeni ¢lani premagajo obcutek osamljenosti
in izolacije, ter razvijejo socialne sposobnosti);

socialna podpora (podpora ostalih ¢lanov);

transcendenca (Clani si podelijo, kako premagali ali omilili svoje tezave);
potrjevanje (¢lani potrdijo podobne izkus$nje, dileme in probleme);

ucenje s poslusanjem —angl. vicarious learning (uCenje skozi poslusanje o soocenju

tezav drugih).

Med slabosti skupin za pomo¢ in podporo pa uvrscata potencialno konformnost njenih ¢lanov

(Corey, Corey, in Corey, 2010) in odvisnost od skupine (Klein 1972). Nekateri ¢lani se lahko

odzovejo tako, da prizadenejo Clane, ali pa krSijo dogovor o zaupnosti (Corey, Corey, in

Corey 2010). PreveC pozornosti v€asih zbudijo bolj zgovorni in asertivni ¢lani, s ¢imer bolj

tihi ¢lani ne prejmejo toliko podpore in pomoci (Yalom 1995). Nekateri lahko v drugih ¢lanih

najdejo »gresnega kozla« (Konopka 1983) in ga obtozujejo. Avtorja pravita, da se omenjenim

slabostim najbolje izognemo tako, da vodja skupine vsakemu ¢lanu nameni dovolj ¢asa, da

spregovori v skupini. Za ¢lane s posebnimi potrebami (s postavljeno diagnozo), ki ne morejo

komunicirati tako kot ostali ¢lani, mora biti program dela prilagojen. Prav tako je treba

poskrbeti za dodatno podporo tistim, ki potrebujejo ve&jo zaupnost in zasebnost. Clanom, ki
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pa so tako odtujeni, da bi s svojim obnaSanjem lahko Skodili skupini, avtorja odsvetujeta

udelezbo v skupini (Toseland in Rivas 2012: 17-18).

Toseland in Siporin (1986) sta dokazala, da so skupine v primerjave z individualnim delom
25 % bolj ucinkovite, da pa individualne obravnave v nobeni od raziskav niso bolj u¢inkovite
od dela v skupini. Prav tako je bilo dokazano, da je osip klientov manjsi v skupinski terapiji v
primerjavi z individualno. Trdita, da je mogoce predpostavljati, da je skupinska terapija veliko
bolj ucinkovita, ko gre za reSevanje socialnih problemov in manj, ko gre za reSevanje zelo

osebnih psiholoskih problemov (ibid. 18).

Namen skupinskega dela po Klein (1072, v Toseland in Rivas 2012) je lahko:

- rehabilitacija;

- habilitacija (pomo¢ ¢lanom za rast in razvoj);

- korekcija (pomo¢ ¢lanom, ki imajo tezave z zakonom in obicaji);

- socializacija (pomo¢ clanom, da se naucijo, kaj je druZbeno sprejemljivo in kako
shajati z drugimi);

- prevencija (priprava ¢lanom, da se soocijo s potencialnimi dogodki);

- socialna akcija (pomoc¢ ¢lanom, da spremenijo svojo okolico);

- reSevanje problemov (reSevanje kompleksnejsih tezav);

- razvijanje socialnih vrednot (razvijanje ¢uta za soljudi).

Avtorja nadalje opredelita 6 podkategorij skupin za podporo in pomoc¢ glede na njen namen:

1. podporna skupina — pomo¢ njenim c¢lanom pri soofenju z vsakodnevnim stresom, jih

revitalizirati in opremiti z mocjo za prilagoditev na stresne situacije (ibid. 20);

2. skupina za izobraZevanje — je namenjena osvajanju novih informacij in sposobnosti ¢lanov

(ibid. 23);

3. skupina za rast — njen namen je prispevati h krepitvi moc¢i ¢lanov, da razvijejo svoje

potenciale, in je osredotoCena na Sirjenje psihosocialne blaginje, ne pa na zdravljenje

psihosocialnih tezav (ibid. 24);
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4. terapevtska skupina — svojim ¢lanom pomaga spremeniti obnasSanje in se soociti in reSevati

osebne probleme ali rehabilitirati po psiholoski, fizi¢ni ali socialni travmi (ibid. 25);

5. skupina za socializacijo — njeni ¢lani se ucijo socialnih ves¢in in druzbeno sprejemljivega

vedenja, da lahko v druzbi u€inkovito delujejo (ibid. 26);

6. skupina za samopomo¢ — od ostalih skupin za podporo in pomoc¢ se razlikuje v tem, da jo

vodijo €lani, ki imajo enak problem kot njihovi soc¢lani (ibid. 27).

1.7.3 Dejavniki pomoc¢i v skupini po Yalomu

Yalom (1970) naSteva in opisuje razli¢ne dejavnike pomoci, za katere pravi, da so prisotni v
vsaki terapevtski skupini. Glede na sestavo in cilje dolo¢ene skupine, pa tudi glede na to, na
kateri tocki procesa se skupina nahaja, je lahko posamezen dejavnik bolj pomemben kot
drugi. Kateri dejavnik bo ucinkoviteje prispeval k dosegi kon¢nega cilja,je odvisno tudi od
vsakega posameznika v skupini. Yalom pravi, da so nekateri dejavniki lahko mehanizem za
spremembo, ali pa pogoj za spremembo (ibid. 5). Ceprav opiSe vsakega posebej, delujejo

soodvisno drug od drugega in se pojavljajo skupaj (Yalom 1998: 6).

Dejavniki pomoc¢i so (Yalom 1998):

1. Vlivanje upanja. Je osnovnega pomena v vsakem terapevtskem procesu, da klient sploh

ostane v procesu in da se ostali dejavniki pomoci lahko manifestirajo. Posebno pomemben je
pri skupinah za samopomo¢, kjer klienti, ki so uspeli premagati doloCen izziv s svojo

inspiracijsko zgodbo vlivajo upanje drugim, ki se soo¢ajo s podobno tezavo (ibid. 9, 10);
2. Univerzalnost. Klientom omogoca spoznanje, da v svojih problemih niso sami. Ko
spoznajo, da imajo tudi drugi podobne Zivljenjske situacije (strahove, misli, pretece

probleme), dobijo obcutek sprejetja v druzbo (ni ve¢ obcutka izoliranosti) (ibid. 10, 11);

3. Deljenje informacij. Pri opredelitvi tega dejavnika ima avtor v mislih predvsem deljenje

didakti¢nih informacij o mentalnem zdravju in o sploS$nih psihodinamskih procesih, ki jih
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podeli terapevt, poleg tega pa tudi predloge ali nasvete terapevta oz. drugih klientov (ibid. 12
-13);

4. Altruizem. Ker ima mnogo klientov v zacetku psihoterapevtskega procesa obcutek, da ne
morejo »ponuditi« niCesar vrednega, jim dejavnik altruizma omogoci izku$njo, na podlagi

katere spoznajo, kako je mogoce dobiti skozi dajanje drugim (ibid. 17);

5. Korektivna rekapitulacija druzine. Velika vecina klientov ima nezadovoljive izkusnje s

primarno druZino. Terapevtska skupina simboli¢no predstavlja primarno druZino z mnogo
vidikov in z vsemi vzorci ter vlogami, ki jih je klient dozZivljal v preteklosti. Ne le, da lahko
posameznik v skupini podoZivi zgodnje druzinske konflikte, temvec jih podozivi korektivno —

dobi zdravilno nadomestno izkus$njo (ibid. 19, 20);

6. Razvijanje socialnih ve$¢in. Gre za dejavnik, ki je prisoten v vseh skupinah, vendar pa je

poudarek na tem dejavniku odvisen predvsem od vrste terapevtske skupine (ibid. 20);

7. Oponasalno vedenje. Klienti v skupini lahko za¢nejo oponaSati vedenje svoji soclanov ali

terapevta, s Cimer lahko preizkusijo nove oblike delovanja, nove vloge in nove naline

soocenja s problemi. Klient lahko na ta na¢in za¢ne spoznavati, kdo je in kdo ni (ibid. 21, 22);

8. Katarza. V terapevtskem procesu je imela vedno veliko vlogo in je bolj u¢inkovita, ko je
terapevtska skupina med seboj Ze bolj povezana. Yalom pravi, da intenziven izraz Custev
pripelje skupino do vecje kohezivnosti in da primanjkljaj tega dejavnika lahko degradira

skupino (ibid. 22, 23);

9. Eksistencialni dejavniki. Avtor naSteva tri dejavnike. Prvi izhaja iz prepricanja, da ne glede

na to, kako se navezemo na nekoga, Se vedno se moramo sami sooc€iti z Zivljenjem. Drugi je
soocenje z osnovnimi vprasanji o zZivljenju in smrti, zaradi ¢esar moramo Ziveti bolj iskreno in
se ne preveC ujeti v trivialnosti. Tretji dejavnik je povezan s potrebo po prevzemanju
absolutne odgovornosti za svoje Zivljenje, ne glede na to, koliko podpore in napotkov dobimo

od drugih;
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10. Skupinska kohezivnost. Skupinska kohezivnost in dejavnik medosebnega ucenja sta

mocnejSa in kompleksnejSa od vseh drugih. Skupinska kohezivnost je predpogoj, da drugi
dejavniki pomoci delujejo funkcionalno. Dokazano je, da skupine z vecjim obcutkom
solidarnosti in »skupinskosti« bolj cenijo skupino, do nje so bolj zaS¢itniske, pa tudi bolj

obiskane so, imajo ve¢ podpore in bolj branijo svoje standarde (ibid. 24 — 26);

11. Medosebno ucenje. Brez vzajemnih, globokih in pozitivnih medosebnih vezi ne bi zmogli

preziveti niti kot individuum, niti kot ¢lovestvo (ibid. 31);

12. Skupina kot socialni mikrokozmos. Ko pretee dovolj Casa, se ¢lani skupine sprostijo in

postanejo to, kar so, do soclanov se obnasajo tako kot do drugih ljudi zunaj skupine, z vsem
svojim »neprilagojenim« obnasSanjem. Izurjen terapevt to opazi in opazanje uporabi za rast

tako posameznika kot tudi skupine (ibid. 33, 34).

1.7.4 Priporocila Mojce Vogelnik za delo s skupino

Skupina je mnozica posameznikov, ki skupno ustvarjajo, plesejo, se med seboj podpirajo. V
procesu soustvarjanja je udeleZena celotna skupina, ne samo vodja. Posamezniki prisluhnejo
in se odzovejo na obcutja in doZivljanja soplesalcev ter tako v medosebnih odnosih in v
razli¢nih situacijah odkrivajo razlicne odgovore, ustvarjajo dejanja in sprozajo reakcije
(Vogelnik 1994b: 8). Skupina in plesalce v njej sami oblikujejo svoja pravila (saj ni mogoce
postaviti univerzalnih pravil za vse skupine), Vogelnik pa omenja le smernice, ki so v pomo¢

pri delu s skupino (ibid. 10):

skupina naj pri¢ne in konca to¢no (trajanje delavnic je vnaprej dolo¢eno), sestaja naj

se redno;

- vodja v skupini naj bo vedno isti (kar je zlasti pomembno pri delu z otroSkimi in
mladinskimi skupinami, pri skupinah odraslih pa se vodja lahko menja);

- skupina naj za¢ne z ogrevalnimi vajami in z uglaSevanjem posameznikov v skupino in
s skupino — to je faza »negovanja«;

- faza »energeziranja« je ¢as dogovarjanja, zbiranja sredstev in drugih priprav;

- sledi faza priprav napotkov o vsebini — kaj je treba narediti in ne kako;
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- sledi vrh, ki je faza delovanja, razmiSljanja, doZivljanja in v kateri razli¢ne delce
sestavimo in doZivimo svojo kreacijo;

- pomembno je, da znamo videti dobro v vsem, da se ¢lani med seboj ne kritizirajo in da
se na koncu reflektira o doZiveti izkuSnji ter sprosti. Pomembno je sestaviti nacrt za
nadaljnje delo;

- avtorica pravi, da je dobro tekmovati s samim seboj in dohajati druge, poskusati to, kar
zmorejo drugi, in navdihovati druge, naj naredijo nekaj, Cesar $e ne znajo;

- ko si izbiramo partnerja, si vedno lahko postavimo drugacne kriterije (s kom Se nisem

bil v paru, koga najmanj poznam, s kom Zelim sodelovati, itd.).

Mnenja sem, da je tekmovalnost (ki jo avtorica omenja v predzadnji tocki) v svojem bistvu
nekaj, ¢esar ni dobro spodbujati ali negovati. Niti tekmovalnosti z drugimi niti s samim seboj.
V gibalno-plesni terapiji namrec¢ vsak iS¢e svoj lastni odtis, iS¢e svojo identiteto in niti ne
poskusSa dohiteti drugih, ki so na neki drugi stopnji v lastnem procesu in pleSejo svoj ples.
Tekmovanje s samim seboj se mi tudi ne zdi dobro, saj clovek nikoli ni tisto, kar je bil v¢eraj.
Danes nas mogoce telo ne bo tako ubogalo, kot nas je v€eraj in na to se moramo odzvati
spostljivo. Osebno bi to tocko preimenoval v »navdih«, ki nam omogoca, da v drugih
ugledamo nekaj, kar nas navdahne, da raziS¢emo nove gibe, nove moZnosti odzivanja in
delovanja, namesto da se primerjamo. Z vidika tekmovanja s samim seboj bi rekel, da je
edino, v ¢emer naj bi bil vsak posameznik vedno boljsi, ve¢ posluha do lastnih potreb, vec
spostovanja lastnih meja (in meja drugih) in ve¢ odprtosti v raziskovanju sebe. Mislim, da je

avtorica v svojem bistvu tudi to mislila, a izraz »tekmovalnost« mi v tem kontekstu ni vsec.

1.8 Prispevek gibalno-plesne terapije k socialnemu delu

Toseland in Rivas (2012: 11) opisujeta socialno delo s skupino kot na cilj usmerjeno
dejavnost z majhnimi skupinami, namenjeno izpolnjevanju nalog in zadovoljevanju
psihosocialnih potreb njenih ¢lanov. Kot reeno, razlikujeta skupine za pomoc in podporo ter
delovne skupine. Opisana dejavnost je usmerjena na posameznika znotraj skupine, na skupino
samo in na skupino kot del socialnovarstvenih storitev. Malo skupino definirata kot skupino,
katere Clani so se sposobni identificirati kot c¢lani, imajo medsebojne interakcije in

medsebojno izmenjujejo misli ter obCutke preko verbalnih, neverbalnih ali pisnih kanalov.
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Nadaljujeta (ibid. 12), da mora imeti socialni delavec oz. vodja skupine dvojni fokus znotraj
skupine: dejavnosti, ki izpolnjujejo posameznikove cilje in dejavnosti, ki izpolnjujejo cilje
celotne skupine. Tako skupina kot vsak posameznik v njej imata lastne potrebe, vzorce, cilje
in karakteristike, ki jih mora vodja zaznati in se nanje odzvati. Zato morata skupina in vsak
njen Clan dobiti enak deleZ pozornosti in podpore. Naslednji pomemben element pri
razumevanju skupine je, da skupina ni izolirana. Skupina obstaja v kontekstu SirSe skupnosti,
ki vpliva nanjo z zakonodajo, jo sponzorira in validira v odnosu z Ze obstojeCim sistemom.
Organizacije tako lahko skupino sponzorirajo, ali pa jo usmerjajo z zakonodajo. Istocasno pa

je lahko skupina pobudnik za spremembe v obstojeci zakonodaji in uradnih postopkih.

Milosevi¢ Arnold in Postrak (2003: 106) povzemata Konopka (1961: 327), ki pravi, da je
socialno delo s skupino metoda socialnega dela, katere pomo¢ je namenjena tako
posameznikom v skupini kot celotni skupini. Njen cilj je odvisen od potreb skupine, njen
namen pa ustvarjanje kakovostnega skupnega Zivljenja, saj je sodelovanje mogoce le ob
odsotnosti lo¢evanja med skupino in posameznikom. Sodelovanje pa je nujno za razvoj
posameznikovih potencialov in obcutij lastne vrednosti. MiloSevi¢ Arnold in Postrak (ibid.
107) nadaljujeta, da socialni delavec ni reden ¢lan skupine in ni izenacen z drugimi, ¢eprav
sodeluje v skupinskih interakcijah. Njegov namen je poznavanje skupinske dinamike in
potreb po pomoci posameznikov znotraj te skupine. Trudi se usposobiti Clane za dosego
njihovih ciljev in potencialov, a mora biti hkrati pozoren, da ne pusti, da bi ga pri tem

usmerjale njegove vrednote in Zelje.

Po besedah omenjenih avtorjev lahko z metodami skupinskega dela socialni delavec pomaga,
da tako skupina kot tudi posamezni ¢lani dosezejo zadane cilje in se hkrati samouresnicujejo
ter ob tem obcutijo zadovoljstvo. Nekateri avtorji glede na cilje skupinskega dela omenjajo tri

razlicne modele (MiloSevi¢ Arnold in PosStrak 2003: 107):

1._Model socialnih ciljev (DiNitto, McNiece 1990). Ta model temelji na zdruZevanju ¢lanov s

skupnimi interesi in skupinskem prizadevanju za dosego doloCenih ciljev, prav tako jih
zdruzujejo pricakovanja po doseganju spremembe. Najveckrat se model uporablja v lokalnih

skupnostih z namenom reSevanja socialnih problemov, kot je kriminal ali neustrezne
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stanovanjske razmere. UpoSteva predvsem nacelo demokrati¢nega vodenja. Dandanes se ta

model uporablja predvsem pri dejavnostih za socialni razvoj.

2. Terapevtski model (Skidmore et al. 1991: 79). Gre za klini¢no usmerjen model, pri katerem

vodja skupine usmerja interakcije med Clani za dosego njihovih sprememb. Skupina se tu
uporablja kot sredstvo za doseganje sprememb in podpira vsakega Clana v preizkuSanju in
iskanju ustreznejSih vedenjskih nacinov. Skozi skupino se posameznik uci razvijati socialne
sposobnosti in krepiti svojo samozavest. Ta model se najpogosteje uporablja v zaporih,
svetovalnih sluzbah, prevzgojnih, psihiatri¢nih in zdravstvenih ustanovah ter drugih sorodnih

dejavnostih.

3. Recipro€ni model (DiNitto, McNiece 1990). Model poudarja posameznika kot celoto, ki jo

je mogoce razumeti le v kontekstu razli¢nih sistemov, s katerimi je posameznik v interakciji.
Najvelji poudarek tega modela je na soodvisnosti posameznika in Sir§ih sistemov ter
razumevanju sistemskih odnosov med posameznikom in druzbo. Ta model pomeni srecevanje
posameznikov, ki so del reciprocnih skupinskih sistemov in vplivajo na usmeritev ali
problem. V takSnih skupinah je vodja mediator, ali pa »usposobljevalec« za »sisteme potreb,

ki jih ima skupina.

V gibalno-plesni terapiji so enako pomembne potrebe posameznika kot potrebe skupine, saj
so le-te v medsebojni interakciji, se spreminjajo, nadgrajujejo, nekatere potrebe pa s Casom
tudi izginejo, ali pa se zadovoljijo na nekem drugem podrocju. Vsak dober socialni delavec bi
moral prepoznati potrebe skupine, jih sproti preverjati in znati nanje ustrezno odgovarjati.
Zato Sugman Bohinc (2004: 170) za kontekst podpore in pomodi interpretira in razdela
Ashbyjev (1961) kibernetski zakon o potrebni raznolikosti. Pravi, da ta zakon vkljucuje dva
aspekta raznolikosti, h katerima bi moral vsak socialni delavec ali terapevt stremeti. Prvi vidik
je prepoznavanje raznolikosti klientov in njihove zgodovine, kar je zahtevna naloga, saj je
Clovekova naravna teznja posploSevati, ustvarjati rutino in ohranjati vtis Ze videnega. Drugi
vidik Ashbyjevega kibernetskega zakona pa je sposobnost terapevta, da na to zaznano

raznolikost klientov in njihovih zgodb odgovori z ustrezno (lastno) raznolikostjo.

48



Mnenja sem, da kompleksnosti ¢loveka in skupine ni mogoce nikoli v celoti razumeti. Vsak
socialni delavec bi moral z redno supervizijo in preverjanjem svojega doZivljanja reflektirati,
kaj je zanj res in kaj ne. Ves €as mora iskati sebe v odnosih do svojih klientov in biti trden v
svoji drzi, a hkrati prilagodljiv na podro¢jih, kjer ¢uti, da mora Se kaj spremeniti. Potrebno je
zavedanje, da ljudje nismo vsevedi in da razvijamo poniZnost pri delu s soljudmi in znamo
prisluhniti njihovim zgodbam. Mislim, da se lahko soc€loveku le priblizamo, saj ga zaradi
njegove (in svoje) kompleksnosti ne bomo mogli v celoti nikoli spoznati, saj se tekom
Zivljenja (vsaj potencialno) razvijamo, spreminjamo in rastemo. Kljub temu pa se lahko z

njim sporazumemo o dolo¢enem skupnem razumevanju.

Cacinovi¢ Vogrin¢i¢ et al. (2008) odnos med socialnimi delavci in njihovimi uporabniki
opredeljuje kot enakopraven odnos sodelovanja, kjer vsak sodelujoCi prispeva svoj delez k
reSevanju kompleksnih problemov. Za reSevanje takSnih problemov je treba vedno znova
ustvarjati »izviren delovni projekt«, toda najprej mora socialni delavec vzpostaviti delovni

odnos, ki vkljucuje slednje elemente:

- dogovor o sodelovanju — vsi sodelujoci v procesu pomoc¢i morajo biti jasno seznanjeni

s potekom dela, s ¢asom, ki je na voljo, in z na¢inom dela. Je zelo pomemben uvod v
proces sodelovanja. Socialni delavec mora vsem zagotoviti varen prostor, v katerem se
bodo lahko izrazili, opiSe svojo vlogo in vlogo vseh soudelezenih. Socialni delavec
iSCe resitve, ki jih je mogoce realizirati v trenutku razgovora, vloga uporabnikov pa je
sprejemanje odgovornosti za lasten delez v samem procesu soustvarjanja reSitev (ibid.
9-10). Pri plesu 5 ritmov se skupina najprej zbere v krogu, kjer vodja na opiSe potek
dela, predstavi tematiko posameznega sreCanja in vsakomur zagotovi, da izrazi svoje
pocutje ali pa asociacijo na temo srecanja. Ves Cas plesa pleSoCi v varnem prostoru
raziskujejo svoje notranje vsebine skozi gib, vodja pa jih usmerja skozi razli¢ne

valove, da lazje sledijo tematiki srecanja;

- instrumentalna definicija problema (Liissi 1991) in soustvarjanje reSitev — bistvo tega
koncepta je, da vsak uporabnik izrazi svoje videnje na situacijo ter tako sooblikuje
nove moznosti za reSevanje le-te. Tako vsi sodelujoCi (vsak s svojo definicijo
problema), tudi socialni delavec, iS¢ejo uresniCljive izide (ibid. 10). Po mojih

izkusnjah plesa po metodi 5 ritmov vsaj v rednih tedenskih skupinah, problema nismo
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definirali, vendar se je vsak na svoj nacin odzval na temo sreCanja. Nekateri so
problem, ki ga Cutijo v povezavi s to tematiko, ubesedili z asociacijo;

- osebno vodenje (Bouwkamp, Vries 1995) — socialni delavec uporabnike v sodelovanju

z njimi vodi k dogovorjenim in uresni¢ljivim izidom oz. reSitvam. Pomaga jim, da
postopoma oblikujejo Zelelne izide. IstoCasno pa socialni delavec pomaga
uporabnikom z deljenjem svojih osebnih izkuSenj (kar odpora nove moZnosti za
drugacne resitve), ravna socutno in je odziven na dogajanje v odnosu (ibid. 10). Tudi
vodja 5 ritmov Bojana Boh je na zacetku vedno podelila svojo osebno izkusnjo — kako
jo tematika sreCanja nagovarja in kaj doZivlja v zvezi z njo. Dala je prostor tudi
drugim, da so spregovorili in jih vestno spremljala med govorom ter empati¢no
poslusala. Ves Cas plesa je bila njena pozornost usmerjena v skupino in ve Cas je

spremljala dogajanje.

Omenjene koncepte pa dopolnjujejo nadaljnji koncepti, saj bi bilo brez njih teZzko vzdrZevati
in ohranjati delovni odnos. Izhajajo iz postmoderne paradigme socialnega dela —
konstruktivizma. Parton in O'Byrne (2000) pravita, da so koncepti kot so »normalnox,
»obiCajno« in »vsakdanje« zgodovinsko, socialno in kulturno pogojeni, ter jih
problematizirata. V srediS€e procesa postavljata raziskovanje edinstvenosti sveta

uporabnikov, ki je mogoce le s pogovorom.

- etika udeleZenosti — Hoffman (1994) pravi, da socialni delavec ni objektiven

opazovalec, da mora razviti nenehen dialog, kjer nihce nima zadnje besede in kjer je
prostor za sodelovanje. Trdi, da mora pomagajoc¢i odstopiti od moci, ki je nima (da
pozna resnico in reSitve), ter jo nadomesti z nenehnim skupnim iskanjem in
raziskovanjem. Socialni delavec je soudeleZzen v procesu kot sogovornik in
soustvarjalec (ibid. 12). Ceprav ples 5 ritmov ni verbalno usmerjen pristop, temelji na
nenehnem raziskovanju lastnih notranjih vsebin skozi gib in razvijanju sodelovanja s
skupino, ¢e so tak$na navodila s strani vodje. Vodja se tudi sam veckrat pridruzi
skupini v plesu in je tako soudelezen v samem procesu;

- perspektiva moci — ta koncept nas spodbuja, da iS¢emo uporabnikove vire moci, torej

tiste uporabnikove svetle tocke, s katerimi ga lahko pomagajoc¢i podpre v doseganju
Zelenih ciljev. Saleebey (1998) opiSe leksikon moci, v katerem predstavi nadaljnje

koncepte: dodajanje moci (podpiranje uporabnikov, da odkrijejo in razSirijo svoje vire
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moci); v€lanjenost (razumevanje uporabnika kot odgovornega in spoStovanega Clana
druzbe, z vsemi potrebami); okrevanje (sposobnost posameznika, da lahko okreva po
tezkih Zivljenjskih situacijah); zdravljenje (sposobnost ozdraveti s pomoc¢jo notranjega
sistema podpore, neodvisnega od zunanjih vplivov zdravljenja); dialog in sodelovanje
(z etiko udelezenosti lahko socialni delavec lahko najve¢ doprinese k odnosu, saj
omogoc¢i razumevanje, sporazumevanje in dogovarjanje); odpovedati se temu, da ne
verjamemo (kljub globoki zakoreninjenosti miselnosti, da pomagajoci vedo, kaj je za
uporabnike najboljSe, se je treba temu odpovedati) (ibid. 13—14). Pri plesu 5 ritmov je
velik poudarek na virih moc¢i plesalcev, nikoli ni govora o ¢lovekovih Sibkih toc¢kah ali
pa o njegovih teZzavah, vendar je jezik vodje vedno spodbuden in pozitivno naravnan.
Vsak posameznik je spodbujen, da se zave svoje moci in raziS¢e svoje potenciale ter
vire v procesu spreminjanja;

ravnanje s sedanjostjo — uporabnik s tem konceptom pridobi izkus$njo sodelovanja, ki

spoStuje njegovo kompleksnost. Za vsako sreCanje si je zaradi spoStovanja do
uporabnika treba zagotoviti ¢as, v katerem se lahko pogovor razvije in konca tako, da
je mogoce nadaljevati (ibid. 14). Vsako srecanje plesa 5 ritmov ima svojo strukturo, ki
je sestavljena tako, da je temi sreCanja namenjenega dovolj Casa za dosego
zastavljenega namena, da je plesalcem omogoceno izkustvo te tematike in da se
sreCanje tudi zaklju¢i na nacin, ki omogoc¢i ¢lanom skupine refleksijo doZivetega ter
prijeten razhod;

soprisotnost — koncept Andersena (1994), ki pravi, da poslusalec ne le poslusa, temvec
s tem posluSanjem in prisotnostjo spodbuja soustvarjanje (ibid. 14). Vodja skupine na
zaCetku in na koncu plesa 5 ritmov pove nekaj stvari, omogoci prostor za razgovor in
med plesom vodi skupino, a sam pristop omenjene metode ni verbalno usmerjen.
Vodja se poleg verbalnih navodil tudi s plesom vkljuci v skupino, s ¢imer soustvarja
skupno zgodbo;

znanje za ravnanje — Rosenfeld (1993) ima v tem konceptu v mislih znanje, ki ga je v

kontekstu pomoc¢i mogocCe pretvoriti v akcijo. Socialni delavec mora znati in
vzdrzevati delovni odnos in hkrati znati podeliti svoje strokovno znanje v jeziku, ki je
razumljiv uporabnikom (ibid. 14-15). Tisti, ki vodi 5 ritmov, vedno izkustveno in

teoreticno (v razumljivem jeziku) opiSe vsebino srecanja in ves ¢as s svojim znanjem
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sestavi potek srecanja, usmerja pleSoe v svojem raziskovanju in se odzove na

dogajanje znotraj skupine.

Ko je dogovor o sodelovanju sklenjen, ga je mogoce dopolniti s konceptom t. i. izvirnega
delovnega projekta pomoci. Projekti so »izvirni«, saj so oblikovani za vsakega uporabnika
posebej. Soustvarjeni so z uporabniki in za njih. Car socialnega dela je prav v tem, da se
odziva na posebnosti in iSCe ter ustvarja reSitve, ki jih znotraj obiCajnega in znanega ni
mogoce najti. Da je projekt »delovni«, pomeni, da je poudarek na delu, v katerem uporabniki
v vsakdanjem Zivljenju realizirajo dogovorjene spremembe. Govori se o projektih, saj
konkretne naloge zapiSe, poleg tega pa se vedno znova ugotavlja razlike (tudi minimalen
napredek). Projekti so ves Cas usmerjeni k Zelenim izidom, v katerih je socialni delavec
aktiven soustvarjalec (Caginovi¢ Vogrinéi¢ et al 2008: 15-16). Ceprav pri plesu 5 ritmov ne
govorimo o izvirnih delovnih projektih, lahko zasledimo elemente le-teh. Vsak pleSoci si
postavi svoje edinstvene cilje in jih na svoj nacin uresniCuje, kar pomeni, da so projekti
plesocih izvirni, neponovljivi. S pomocjo plesa in skupine lahko plesoci razisc¢e neobicajne
moznosti, do katerih bi morda brez te podpore prisel teZje ali poCasneje. Prav spremembe, ki
jih Zelijo ljudje uresniciti, lahko na plesiScu v trenutku realizirajo, torej preizkusijo v skupini
(delajo na spremembah »tu in zdaj«). Vsak ples je tudi projekt usmerjenosti v Zelene izide, pri
gemer vodja in skupina aktivno pomagata. Car plesa 5 ritmov in njegovo prednost vidim
ravno v tem, da vsak posameznik sam razisce svoje koncepte »normalnega«, »sprejemljivega«
in »obiCajnega« ter da raziSCe, kaj mu ti koncepti pomenijo in ali zanj sploh veljajo. V
srediS€u samega dogajanja ni iskanje absolutnih in kon¢nih odgovorov, pa¢ pa nenehno
eksperimentiranje, preverjanje, opazovanje in reflektiranje. Vsak plesalec podari svojemu
konstruktu svoj ples, sam ustvari svojo zgodbo in skupaj s skupino ustvari »skupno«. Najvecji
poudarek je na posameznikovi edinstvenosti in izraZanju ter sposStovanju le-te. Verbalno
usmerjene terapije raziskujejo klientov (oz. uporabnikov) svet s pomocjo pogovora, pri

metodi 5 ritmov pa to poteka preko plesa.
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2 EMPIRICNI DEL

2.1 Problem raziskave
2.1.1 Predstavitev raziskovalnega problema

Zanimalo me je, kako plesalci 5 ritmov doZivljajo spremembe, ki so jih razvili skozi medij
giba, kako dozivljajo sebe v plesu, ter kako jim Cas (v smislu mesecev in let) obiskovanja
gibalno-plesne terapije pomaga pri uresnicevanju zastavljenih osebnih terapevtskih ciljev (Ce

so le-ti zastavljeni).

Mnogo posameznikov (in vsi, s katerimi sem opravil intervju), ki obiskujejo 5 ritmov, to
obliko pomoci uporabljajo kot komplementarno obliko dela na sebi — vecina se ukvarja Se z
drugimi metodami poglabljanja vase in osebnostne rasti, pa naj je to meditacija, joga, ali
kakrSna koli oblika psihoterapije). Zanimalo me je, katere so te druge oblike (samo)pomoci

ter kaksne razlike opazijo intervjuvanci med njimi in plesom 5 ritmov.

Pomembnosti skupine v gibalno-plesni terapiji ne bi mogel dovolj izpostaviti. Skupina
predstavlja varno polje, laboratorij — prostor, kjer pleSoci lahko eksperimentira s svojo
identiteto, s svojim obnaSanjem, z vlogami in z odnosi z drugimi. Je priloZnost za rast in
razvoj socialnih ves¢in, saj se drug v drugem zrcalimo in se hkrati podpiramo. Odlocil sem se
raziskati, kakSen vpliv ima skupina na posameznikov terapevtski proces, kako doZivlja sebe v

interakciji z drugimi in kaj pleSo¢emu skupina sploh pomeni.

Namen raziskave je predstaviti gibalno-plesno terapijo (po metodi 5 ritmov) in oceniti njen
prispevek k osebnostnemu razvoju posameznika ter ugotoviti, kako lahko skupina pripomore
k osebnostnemu razvoju.

2.1.2 Teme raziskovanja

Seznanitev z metodo 5 ritmov.

- Pomen metode 5 ritmov.

Primerjava drugih tehnik pomo¢i z metodo 5 ritmov.

- Vpliv Casa obiskovanja metode 5 ritmov na doseganje Zelenih sprememb.
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- Vpliv 5 ritmov na razli¢ne vidike Zivljenja.

- Pomen skupine v 5 ritmih.

2.1.3 Raziskovalna vprasanja

1. Kako plesalci po metodi 5 ritmov pri sebi opazijo spremembe, ki se navezujejo na njihove
terapevtske cilje (Ce so le-ti zastavljeni) in ki jih povezujejo z obiskovanjem gibalno-plesne

terapije?

2. Kako bi lahko primerjali svoje izkusnje s plesom 5 ritmov z izkuSnjami, ki jih imate z
drugimi oblikami pomoc¢i (razlicne oblike psihoterapije, t.1. body-mind oblikami pomoci,

pomoc¢ z umetnostjo, ipd.)?

3. KakSen vpliv ima skupina za osebo v procesu gibalno-plesne pomoci?

2.2 Metoda dela
2.2.1 Vrsta raziskave

Raziskava je poizvedovalne narave (je eksplorativna), kar pomeni (Mesec 1997: 37), da je
namenjena odkrivanju problemov in opredeljevanju osnovnih znacilnosti raziskovanega
pojava ter iskanju njegovih sestavin, pri ¢emer se ne usmerimo na SirSo populacijo, ampak le
na manjSe Stevilo primerov. Opravljena raziskava pa je tudi kvalitativna. Mesec (1997: 40)
pojasnjuje, da namen kvalitativne raziskave ni analiziranje in utemeljevanje vsakega elementa
raziskovanega pojava, ampak razumevanje celovitosti tega pojava. Osnovno raziskovalno

gradivo predstavljajo opisi, ne pa Stevilcni podatki.

Moje raziskovanje je potekalo s pomocjo intervjujev. Pogovore sem opravil s Sestimi plesalci,
ki razli¢no dolgo obiskujejo ples 5 ritmov in so bili pripravljeni sodelovati z mano. Rezultate
sem dobil brez uporabe merskih lestvic in postopkov, uporabil sem metodo kodiranja
besednih opisov. Usmeril sem se na kvalitativno in eksplorativno raziskovanje osnovnih

znacilnosti oz. pojavov in na to, kako plesalci doZivljajo izbrano metodo pomoci.
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2.2.2 Merski instrument ali vir podatkov

Iskane podatke sem dobil s pomocjo vpraSalnika, sestavljenega iz petih sklopov vprasanj. Prvi
sklop se je nanasal na sreCanje s plesom 5 ritmov in Cas obiskovanja ter na to, kaj ples
intervjuvancem pomeni. V naslednjem sklopu me je zanimalo, s katero drugo obliko pomoci
(psihoterapija/t. i. body-mind oblika pomoc¢i/ pomo¢ z umetnostjo/drugo) se poleg plesa Se
ukvarjajo, ter kako lahko te razli¢ne pristope med seboj primerjajo. V tretjem sklopu sem
raziskoval vpliv Casa/trajanja (meseci oz. leta) na doseganje Zelenih ciljev in primerjavo let
obiskovanja gibalno-plesne terapije med posamezniki. Tu me je zanimalo tudi, kakSne
prelomnice so v dasu obiskovanja intervjuvanci dosegli. Cetrti sklop vpra$anj se je nanasal na
vpliv plesa 5 ritmov na socialno Zivljenje, sooCanje s stresom in obCutenje lastne identitete
vprasanega. V zadnjem, petem sklopu vprasanj me je zanimalo Se, kakSen pomen plesalci
pripisujejo skupini, kaj jim pomeni skupina, kako dozivljajo sebe v interakciji z drugimi in

kako jim skupina pomaga v njihovem terapevtskem procesu.

2.2.3 Populacija in vzorec

V okviru raziskave sem opravil intervjuje s plesalci, ki razlicno dolgo obiskujejo ples po

metodi 5 ritmov. Vzorec raziskave sestavlja 6 ljudi, od tega 5 Zenskega spola in 1 moskega.

2.2.4 Zbiranje podatkov

Podatke sem zbral s pomoc¢jo delno standardiziranega intervjuja. Intervju je bil sestavljen iz
petih sklopov vpraSanj, na katere so intervjuvanci odgovarjali prosto, tako poglobljeno in
osebno, kot so Zeleli. Pri tem sem jih vodil le toliko, da so se drZali teme vpraSanja, ¢e me
odgovor ni Cisto zadovoljil, sem postavil kakSno podvprasanje. S privolitvijo intervjuvancev
sem pogovore posnel s snemalnikom zvoka in jih pozneje s pomocjo racunalnika pretipkal v
pisno obliko. Intervjuje sem izvajal od 24. 9. 2014 do 1. 10. 2014. Vse intervjuje sem opravil
v Zivo. Dogovarjanje je potekalo sproti, saj so intervjuvanci na pogovor pri§li iz razlicnih

koncev drzave. Intervjuji so trajali najmanj 25 in najve¢ 65 minut.

Ena izmed oseb s katero sem opravil pogovor, je prvotno Zelela odgovoriti na vprasanja preko
elektronske poste. Ko sem dobil odgovore, so bili zelo skopi in sem zato to osebo prosil za

dodatna pojasnila s podvpraSanji. Na njeno pobudo sva se tako le uspela uskladiti in sva
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uspes$no opravila pogovor v Zivo. Med pogovorom sem bil ves ¢as pozoren na sogovornikovo
govorico telesa. PriSel sem do ugotovitve, da je zelo dobrodoslo, ¢e se s sogovornikom lahko
srecaS v Zivo in posnameS$ pogovor, da zagotoviS kar se da verodostojen zapis pogovora.
Hkrati pa lahko pomagas$ s podvprasSanji intervjuvancu do bolj poglobljenih odgovorov in mu
tako nudi$ odlicno pomo¢€ pri samorefleksiji. Na ta nac¢in sem lahko ves ¢as vzdrZeval ocesni
stik s sogovornikom, kar ne bi bilo mogoce, Ce bi si odgovore belezZil v pisni obliki. Kot
potencialno pomanjkljivost pri snemanju pogovora bi izpostavil morebitno hrupno okolje, ki

lahko oteZi razumevanje pri poznejSem posluSanju posnetka.

Vprasanja za intervju:
1. Koliko casa se ukvarjate s plesno terapijo (hodite na Ples 5 ritmov) in kako ste se srecali z
njo? Kaj vam pomeni gibalno-plesna terapija?
2. Ce obiskujete $e kaksno drugo obliko psihoterapije/ body-mind obliko pomo¢i/ pomoéi z
umetnostjo, kako bi lahko primerjali svoje izkuSnje s plesom 5 ritmov z izkuS$njami, ki jih
imate z drugimi oblikami pomoc¢i?
3. Kako vpliva ¢as (meseci ali leta) obiskovanja gibalno-plesne terapije na vase doseganje
7elenih sprememb (glede na zastavljene cilje, Ge le-ti so zastavljeni )? Ce plesno terapijo
obiskujete vec let, ali bi lahko posamezna obdobja primerjali glede na doseganje Zelenih
ciljev ali pa glede na zaznane spremembe? Kaj menite, da je bila za vas najpomembnejsa
prelomnica v ¢asu obiskovanja gibalno-plesne terapije in jo povezujete z izkusnjo plesa?
4. Kako gibalno-plesna terapija vpliva na vase socialno Zivljenje, sooanje z vsakodnevnim
stresom, obcutenje lastne identitete?
5. Kaj vam pomeni skupina v gibalno-plesni terapiji, kako dozivljate sebe v interakciji z
drugimi, kako dozZivljate skupino kot celoto, kako ocenjujete prispevek skupine v vaSem

terapevtskem procesu?

2.2.5 Obdelava in analiza podatkov

Vse pogovore sem dobesedno prenesel v racunalniSko obliko s pomoc¢jo programa Microsoft
Office Word in jih oznacil z imenom ter starostjo intervjuvanca in s ¢rkami A, B, C, D, E in

F. Intervjuje sem spremenil v slovni¢no in slogovno berljiva besedila ter oznacil tiste dele

besedila, ki predstavljajo odgovore na zastavljena vprasanja, s ¢imer sem jih spremenil v
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enote kodiranja. Te enote sem oznacCil s Stevilkami. Dele, izvzete iz besedila sem odprto
kodiral in jih oznacil z dvema poSevnima ¢rtama (/.../). Enotam kodiranja sem kasneje pripisal
njihove asociacije in sorodne pojme, ter jih glede na opis razvrstil v kategorije. Temu je
sledila metoda osnega kodiranja, kjer sem povezal pojme med seboj. Vsi koraki so

dokumentirani v prilogah.
Primer kodiranja:

E7 /Bistvo vsega je jaz in moje telo in dozivljanje v mojem telesu./ — doZivljanje v telesu —

stik s sabo — pomen gibalno-plesne terapije
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3 REZULTATI Z RAZPRAVO

V intervjuju je sodelovalo 6 oseb, 5 oseb Zenskega spola in 1 oseba moskega spola. Vsi

sodelujoCi obiskujejo plesno-gibalno terapijo po metodi 5 ritmov. VpraSanci so povedali,

kako dolgo obiskujejo ples po omenjeni metodi. Oseba, ki najmanj Casa pleSe, obiskuje ples

skoraj 1 leto, oseba z najdaljSimi izkuSnjami pa 12. Intervjuvanec B se Ze desetletja sreCuje z
razli¢nimi oblikami gibalno-plesne terapije in zato tezko doloci, kdaj to¢no se je srecal s 5

ritmi.

Vecina jih je bila seznanjenih z metodo preko socialnih stikov (C2 /»Srecala sem se preko

prijateljev, sploh TomaZ me je priganjal naj pridem.«/) ali pa preko medijev. Intervjuvanec B

se je s 5 ritmi sreCal na izobraZevanju na Pedagoski fakulteti in na seminarju, namenjenemu
tovrstnim temam. Intervjuvanec D pravi, da ga je prvi¢ na ples vodila intuicija (D3 /»Srecala
sem se tako, ker me je pot preprosto intuitivno vodila tja, ker sem si Zelela svobodnega
gibanja.«/). V nadaljevanju sem izvedel, da se vsi intervjuvanci gibljejo v socialnih krogih,
kjer sta samopomo¢ in osebnostna rast zelo pomembni. Zato nisem presenecen, da se je

vecina srecala s plesom 5 ritmov na ta nacin.

V nadaljevanju me je zanimalo, kaj posameznim plesalcem sploh pomeni gibalno-plesna

terapija. Odgovori so bili zelo razli¢ni in teZko jih je bilo kategorizirati ter povezati med
seboj. A priSel sem do zakljucka, da jim pomeni predvsem moznost za osebnostno rast, kar se
kaZe na vseh Zivljenjskih podroc¢jih (A36 /«Drugi plesalci ti nudijo okolje, kjer se ucis, kako
pluti po Zivljenju.«/). Staton Jones (1992: 8-9) povzema Kubie (1958), ki pravi, da novi in
ustvarjalni gibi skozi improvizacijo delujejo terapevtsko, saj lahko plesalec tako preizkuSa
nove nacine delovanja v svetu. Sugman Bohinc (1994; v Sugman Bohinc 2003: 171) pravi, da
morata imeti tako klient kot terapevt dovolj empatije, potrpeZljivosti, kreativnosti in
izvirnosti, da lahko skupaj raziskujeta alternativne moZnosti klienta za preverjanje
njegovega/njenega delovanja in selektivne izbire glede tega, kaj bi bilo smiselno vgraditi v
vsakdanje Zivljenje, kaj spremeniti in kaj opustiti. Payne (2003: 32) nasteva uc¢inke uspesne
terapije, med katere spada prenaSanje gibalnih vzorcev v SirSi spekter delovanja, in
opredeljuje obseg gibanja, potrebnega za interpretiranje, organiziranje in oblikovanje sveta.

Podobno tudi Yalom (1998: 21, 22) med dejavniki pomoci v skupini opiSe dejavnik
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oponasalnega vedenja. Clani lahko namre¢ v skupini zrcalijo vedenje so¢lanov, preizkusajo
nove oblike vedenja, nove vloge in nacine sooCenja s problemi. Avtorjem je torej skupno
opazanje, da se s tovrstno obliko terapije lahko ufimo novih nacinov delovanja in
razmiSljanja ter da selektivno izbiramo, kaj Zelimo prenesti v vsakdanje Zivljenje in Cesa ne.
Nekateri intervjuvanci so kot enega izmed ucinkov plesa navedli katarzo (A41 /»Ce pleses
Zalost, lahko zacne$S mocno jokati.«/), kar potrjujejo mnogi avtorji. Wengrower (2009: 100)
pravi, da se namen plesa skozi zgodovino in kulture spreminja, a da je katarza tudi eden
izmed njegovih namenov. Vygotsky (1971, v Kompan 1996) opiSe, da v umetniSkem
izrazanju lahko pride do procesov globokega ¢iS€enja in kompleksnega preoblikovanja Custev
— katarzo, ki je nekaj drugega, kot zgolj sprostitev. Yalom (1998: 22, 23 ) pa ucinek katarze
kategorizira pod dejavnike pomoci, ki so prisotni v vsaki terapevtski skupini. Verjamem, da je
zaradi dejavnika skupine in dejavnika umetniSkega izrazanja sam proces Se toliko mocnejsi.
Ples zaradi velikega Stevila soplesalcev in socialnih interakcij omogoa mocno
samospoznavanje in razvoj razli¢nih socialnih vescin, kot so samozavest, empatija do drugih,
razvijanje vodstvenih sposobnosti ipd. Toseland in Rivas (2012: 17) prav socializacijo in
socialno podporo uvrscata med prednosti skupin za podporo in pomo¢. Podobno ugotavlja
tudi Payne (2003: 32), in sicer da uspeSna terapija pomaga pri razvoju socialnih ve$¢in (kot so
skupno odlo¢anje, sodelovanje, zaupanje, obcutljivost, razvoj stikov, upoStevanje in
postavljanje pravil, iniciativnost, delitev pozornosti). Tudi Bojana Boh (spletni vir 11),
uciteljica po metodi 5 ritmov, pise, da plesalci s pomocjo te plesne metode razvijajo toleranco

do drugih in se spoznavajo.

Kategoriji osebnostne rasti in razvoja socialnih ves¢in se moc¢no prepleteta, a sem jih zaradi
lazje analize obdelal loCeno. S pomocjo plesa v skupini mnogi razvijejo tudi druga znanja oz.
sposobnosti, ki so jim v pomoc¢ tudi zunaj plesiS¢a — pa naj bodo namenjene pomoci drugim
(B4 /«Kako bi lahko z gibanjem prepoznal cloveka in mu pomagal.«/) ali pa samopomoci
(A26 /»Naucis se dihati v svoje telo, kar ti pomaga pri hoji v hribe. Dobis informacije, ki ti
pomagajo drugje.«/). Mnogim pomeni ples enkratno priloznost za raziskovanje lastnega giba
in izraZanje notranjih stanj z njim, kar deluje terapevtsko in osvobajajoce. Mackrell (2005: 6)
trdi, da je telesna govorica bogatejSa od govorice drugih umetnosti, saj daje drugim oblikam
dodano vrednost. Ustvarja namre¢ barvo, obliko, oblikuje ritme in korake, je hkrati kip ali

slika, ki se premika. Lewis Bernstein (1975: 155) potrdi mojo tezo, da gib odseva nase
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pocutje in Custva in da z njim abstrahiramo in uporabljamo domisljijo, ko iz realne vsebine
izrazimo obliko nekega Custva. Mimika ni samo mimika, temve¢ neverbalna govorica, ki
enkratno nadomesca verbalno. Staton Jones (1992: 7) pravi, da gibalno-plesnega terapevta
zanimajo ravno ta simboli¢ni prikaz ustvarjalnosti nezavednega, gibanje cCustev, proste
asociacije in imaginacija, ki lahko pripeljejo do novih idej, uvidov in povezav. S
konstruktivisticnega vidika je pomembno zavedanje, da mora vsak klient sam raziskati svoj
gib in njegov pomen ter da ne iS¢emo kon¢nih in absolutnih odgovorov ali objektiviziramo.
Podobno meni tudi Hoffman (1994, v Caginovi¢ Vogrinci€ et al 2008: 12), in sicer pravi, da
mora terapevt odstopiti od svoje navidezne moci in s svojim klientom nenehno raziskovati ter
iskati in sprejeti svoj delez odgovornosti kot soudeleZeni v procesu iskanja reSitev. Tudi
MiloSevi¢ Arnold in Postrak (2003: 107) opozarjata, da se mora pomagajoCi zavedati, da
Ceprav je reden Clan skupine, ni enak njenim ¢lanom in da se mora truditi za doseganje ciljev
posameznikov in skupine, a hkrati paziti, da ga pri tem ne usmerjajo lastne vrednote in Zelje.
Intervjuvanci pravijo tudi, da jim ples pomeni doZivljanje lepih trenutkov, jim omogoca stik s
sabo in je ena izmed tehnik spros¢anja. Nekaterim intervjuvancem ples pomeni duhovno pot,
dozivljanje ekstaze in energeziranje, ali pa zgolj celostno fizi¢no vadbo in preZivljanje

prostega Casa.

Vsi intervjuvanci so vklju€eni (ali so bili vkljudeni) Se v druge oblike pomo¢i, predvsem

druge t. i. body-mind oblike pomoci. Med slednjimi prevladujeta taj ¢i in joga. Polovica jih

meditira ali obiskuje meditacije, dva pa imata izkus$njo z razli¢nimi oblikami psihoterapije in
razli¢nimi oblikami pomoc¢i z umetnostjo. Vecina je odgovorila, da v Zivljenju uporabljajo
tako razli¢ne pristope za samopomo¢, da se jim vse, kar po¢nejo »sestavlja« v celoto in da je
tezko to¢no opredeliti vpliv razli¢nih oblik pomoc¢i (B23 /»Tezko opisem glavne razlike, ker se
mi vse zliva v eno.«/). Dva sta izpostavila, da je cilj vseh teh oblik isti — spoznati sebe, priti v
stik s svojim telesom in osebnostno ter duhovno rasti. Trudi Schoop (1973: 45, v Payne 2003:
27) pravi, da sta telo in um v nenehni interakciji, zato se lahko tudi spremembe sproZijo na eni

ali na drugi strani. A vseeno razlike so in zanimalo me je, katere so te razlike. Vecina

intervjuvancev je mnenja, da so druge oblike pomoci (taj ¢i, joga) bolj strukturirani in da so
zaradi vnaprej doloCenih poloZajev ujeti v forme in sistem, medtem ko ples nudi spontano
izrazanje in je celosten. Za ples ne potrebujemo nobene tehnike, ples nudi svobodo (C22 /»5

ritmov je bolj svoboden, bolj poslusas svoje telo in mu sledis.«/). To potrjuje tudi Chodorow

60



(1999: 27), ko piSe o ustvarjalnem gibu, ki da mu moramo pustiti, »da se zgodi«, ne pa da ga
»ustvarimo«. Hkrati pa avtorica pravi, da ustvarjalni proces zahteva oba nacina — torej
sodelovanje zavednega in nezavednega. Spontano izrazanje (in ne sledenje druZbenim
normam) je za naso civilizacijo zelo tezZko, saj smo nauceni omejene gestikulacije in zakrnele
uporabe celotnega telesa v komunikaciji. Vogelnik (1994b: 5) pravi, da je glavno merilo
ustvarjalnega giba povezanost med gibanjem in notranjim stanjem. Cilji tovrstne terapije niso
popravljanje ali zdravljenje simptomov, ampak celostnost, harmonija in integracija v
medosebnih odnosih, pa pravi Mozina (2003: 134). Skupina v plesni terapiji skupaj ustvarja
nekaj, kar na drugih oblikah pomo¢i ni toliko v ospredju. V primerjavi s plesom vprasanci
psihoterapijo doZivljajo kot bolj umski pristop, raz€lenjevanje in analiziranje podatkov, pri
plesu pa se ozaveSCanje in spreminjanje dogaja spontano. To, da spreminjanje nastaja
spontano, potrjuje tudi Marinelli (1993: 33-41, v Krofli¢ 1999: 34). Trdi, da pride pri
improvizaciji v ustvarjalnem gibu in plesu do samoorganizacijskih procesov, saj mora
posameznik sodelovati z okoljem in se nanj odzvati, improvizirati in integrirati vse dozZiveto v
Ze obstojece strukture. Iz zaCetnega navideznega kaosa oz. nakljuc¢ja zacne nastajati
kompleksen red z vzorci, mislimi in drugimi zavednimi obcutji. Samoorganizacija se zgodi
samodejno, Ce plesalec ne sili gibanja in dopusca razvoj kompleksnosti. Marinelli pritrdi
Helen Payne (2003: 29, 30) in nadaljuje, da ritmi¢na narava plesa lahko povzroci
samoorganizacijske spremembe na nezavedni ravni ter da sta gibanje in Custvovanje
neizbezno prepletena. V primerjavi z verbalno usmerjeno psihoterapijo doZivljajo
intervjuvanci plesno terapijo bolj prijetno in manj naporno. S tem se strinja Johnson (1998:
149). Pojasnjuje, da verbalno usmerjena terapija sicer pomaga klientom do uvidov, a da le-ti
ostanejo zamrznjeni v intelektu in da jih ljudje teZko realizirajo v vsakdanjem Zzivljenju.
Gibalno-plesna terapija pa zmanjSuje pritisk na klienta, ki ga ustvarja zahteva, da mora
govoriti o sebi in svojih obcutjih, ter v srediS¢e postavi zaupanje, da bo z delom na telesu (ko
bo klient pripravljen) prisla na dan njegova celotna zgodba. R.F. Miller (Zagorc 1992:9) pa o
plesu pove, da je najbolj spros€ujo¢ in najmocnejsi tam, kjer so besede brez moci, saj je
neponovljiv. Mozina (MoZina in Florjani¢ Kristan 2003: 135) je mnenja, da se mora plesna
terapija pod vodstvom izkuSenega terapevta dopolnjevati z drugimi oblikami pogovorno
usmerjenih terapij in psihosocialne pomoci. Podobno piSe tudi Payne (2003: 33), ki sicer
meni, da je za nekatere kliente pogovor potreben, pri drugih bi pa pogovor le povecal obCutek

tesnobe. Omenjenemu staliS¢u se pridruzi Schoop (1973: 45, v Payne 2003: 27) z integrativno
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teorijo, po kateri sta telo in um v nenehni interakciji, spremembe pa se lahko sproZijo na eni
ali na drugi strani. Pristop verbalnih terapij je um — telo, pri plesni terapiji pa telo — um, pri
¢emer oba pristopa Zelita spremeniti celotno bitje. Krofli¢ (1999: 78) pojasnjuje, da so
umetnostne terapije manj sistemizirane in pripravljene za uporabo v primerjavi z verbalno
usmerjenimi terapijami ravno zato, ker se nam zdi samoumevno, da umetniSka dejavnost
spodbuja ustvarjalnost. UmetniSko izraZzanje je z izjemo besedne umetnosti v vecini
neverbalno, zato pa spodbuja divergentno misljenje. Strinjam se, da bi bilo dobro gibalno-
plesno terapijo dopolniti s pogovori, refleksijami in drugimi nac¢ini verbalnega izraZanja, saj je
le-to, kljub svoji izrazni omejenosti, Se vedno velik del nas. Intervjuvanec B je izpostavil, da

sta opaZanje razlik in primerjava individualni kategoriji, s ¢imer se strinjam.

Zanimalo me je, kako vpliva ¢as obiskovanja 5 ritmov — v smislu, kako dolgo, npr. koliko let

— na doseganje Zelenih sprememb glede na terapevtske cilje, ¢e so bili ti zastavljeni. Izvedel

sem, da si nekateri ciljev pred plesom niso postavili, ali pa so se ti cilji izoblikovali sproti
(E25 /»Cilji so se oblikovali skupaj z Zeljami. Ko sem videla cloveka na plesiscu, ki je jasen v
svojem gibu in zna jasno postaviti meje, se je v meni prebudila Zelja da bi tudi sama to
usvojila.«/). Payne (2003: 33) to potrjuje in pravi, da nam gibalno-plesna terapija pomaga
ravno pri ozaveSc¢anju ciljev in njithovemu uresniCevanju ter da mora terapevt klienta
usmerjati na manjse, laZje dosegljive korake. Ker se vsi intervjuvanci ukvarjajo tudi z drugimi
oblikami (samo)pomoc¢i mislim, da sta jih do gibalno-plesne terapije privedla pogum in
odprtost za spoznavanje novega, ne pa nek tocno dolocen cilj. Dva intervjuvanca sta mnenja,
da ¢as ne vpliva na doseganje sprememb, eden izmed njiju je kot dejavnik sprememb
izpostavil pripravljenost, pogum in zrelost zavesti. Roth (2004: 60) casovne komponente ne
opredeljuje, vendar pojasni, da je treba pred potovanjem (raziskovanjem) osvoboditi telo, priti
v stik z njim, kar posledi¢no osvobaja srce in ¢ustva. Med tistimi, ki so lahko opredelili vpliv
Casa na doseganje Zelenih sprememb, pa je ve€ina mnenja, da so se s€asoma tako ali drugace
osebnostno razvili, priS§li do globljih spoznanj, vecje svobode in vecjega sodelovanja s
skupino. Cas prinasa tudi nove nadine izraZanja v gibu, krepitev fizi¢nega telesa in vedje
obcutenje svobode. Levy (1988: 16) ravno to izpostavi kot nekatere izmed ciljev gibalno-
plesne terapije, ki so: rehabilitirati telo; zagotoviti moZnost raziskovanja vseh smeri v
prostoru in obcutka svobode v gibanju; ponuditi mo¢€ in prostor za gib, saj se tako lahko izrazi

notranje doZzivljanje; pomagati plesalcu, da razvije gotovost v lastnem izrazanju z gibom (kar
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je mogoce, ko posameznik zacuti vec¢ji nadzor nad svojim telesom); posamezniku pomagati
do vecjega stika z razlicnimi deli telesa; dati ve¢ poudarka in pripisati ve¢ji ucinek gibalnemu
izrazanju. UdeleZenec B pa je izpostavil, da je doseganje vseh sprememb odvisno od globine

problema, da nicesar ni mogoce spremeniti ¢ez no€ in da je za vse potreben trud.

Tistim, ki obiskujejo ples veC let, sem zastavil vpraSanje, kako bi posamezna leta lahko

primerjali med seboj. Vecina jih je govorila o tem, kaj so dozivljali na zaCetku in kaj

dozivljajo sedaj, zato vsi ti odgovori sovpadajo tudi s prejSnjim vpraSanjem. Zato sem
primerjal sem le zaCetno in poznejSe obdobje. Tudi tu sta dva udeleZenca odgovorila, da ¢as ni
pomemben dejavnik. Menim, da ¢as ni pomemben dejavnik predvsem za tiste, ki so vkljuceni
tudi v druge pristope za osebnostno rast in jih kombinirajo z gibalno-plesno terapijo. To je
lahko rezultat tega, da razlicne oblike pomoci delujejo na razlicne vidike Cloveka. Pri
nekaterih gre bolj za mentalne modele, druge pa vklju€ujejo vec telesnih aktivnosti. Nekatere
oblike pomoci se lahko med seboj dopolnjujejo — ozaves€anje nekega Custva se lahko zacne v
psihoterapevtskem procesu, soocenje z njim pa se nadaljuje pozneje, med gibalno-plesno
terapijo; ali obratno — v plesnem procesu je mogoce doziveti Custva in obCutke, ki se jih
kasneje v psihoterapevtskem procesu Se ozavesti in postavi v kontekst. To hipotezo potrdi
Schoop (1973: 45, v Payne 2003: 27) in pravi, da se zaradi nenehne interakcije uma in telesa
lahko zgodijo spremembe tako na eni, kot tudi na drugi strani. Johnson (1998: 85) pravi
podobno, in sicer, da se psihoterapija telesa in psihoterapija telesa dopolnjujeta, saj obe iz
razli¢nih zornih kotov raziskujeta sovplivanje telesa in uma. Iz intervjujev sem razbral, da je
najvecji napredek v doseganju osebnih ciljev in sprememb opazen na zacetku (A60 /»Prvo
leto, ko sem se spoznala s plesom, sem doZivela najvecji napredek, saj v vsakem plesu spoznas
nekaj o sebi.«/). ZaCetki so obdobje prihajanja v stik s sabo, v stik s telesom, iskanja in
vzpostavljanja socialnih stikov, raziskovanja lastnega giba. Takrat je ozaveSCanje Se
pocasnejSe (oz. pride z zamikom), a je zagon vecji (F37 /»Na zacetku sem se hotel znebiti ¢im
vec ran, bolecin, travm, potem sem Sel nezno naprej«/). V poznejSem obdobju se je treba bolj
potruditi za napredek, a je tudi samo dozivljanje med plesom intenzivnejSe, ozaves€anje in
spreminjanje ustaljenih vzorcev misljenja in delovanja je hitrejSe, sledi pa tudi poglabljanje.
Vedno bolj se zacnejo razvijati nove kvalitete, nastopi boljSe pocutje in preizkusajo se novi
gibi ter nacini delovanja. Z leti se razvije trdna struktura, ki je podlaga za to, da spreminjanje

in ozaveSCanje nista tako pretresljiva (E39 /»Uvidi me ne pretresejo vec toliko, kot so me na
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zacetku.«/). Razvije se tudi obCutek varnosti. Boh (spletni vir 4) opaza podobno, in sicer, da
plesoci na zacetku ne vedo to¢no, kaj bi poceli s seboj in da jim ples takrat pomeni zgolj vajo
oz. sprostitev. Sledi obdobje plesa osebnosti, ko ima posameznik mocen nadzor nad lastnim
gibom, veliko se primerja in ocenjuje. Ko mine to obdobje, nastopi faza intuitivnega plesa, ko
se ego zacne pocasi umikati in pleSoci zacne raziskovati lasten gib. Obdobje zrelosti, ali faza
inspirativnega plesa, pa je Cas ozaveScanja lastnih vzorcev in raziskovanje novih moznosti. Tu
se zacne proces samozdravljenja. Vse doZiveto na plesiScu se hitro prizemlji in prenese na
druga zivljenjska podroc¢ja. NajviSja stopnja plesa 5 ritmov pa je ekstati¢ni ples, ko vsa

lo¢enost izgine.

Vsi vprasanci so tezko izpostavili eno samo prelomnico, ki se jim je zgodila v ¢asu

obiskovanja gibalno-plesne terapije in je povezana z njo. Vsem so se prelomnice dogajale bolj

kontinuirano oz. je bilo teh prelomnic ve¢. Kljub temu sem ugotovil, da se je vecina
prelomnic zgodila v osebnostni rasti — razvile so neke kvalitete in sposobnosti, ki bi jih
udeleZenci brez pomoci skupine in plesa 5 ritmov razvili teZje ali pa pocasneje. To potrjuje
Ammon (1982, v Novak 2000: 48), ki pravi, da se posameznik preko skupine in socialne
energije spreminja, Z njo raste, se razvija in gradi svojo osebnost. Posamezniki v skupini so v
nenehni interakciji, v nenehnem procesu dajanja in sprejemanja ter vzajemnega ucenja o sebi
in o drugih. Nekateri so na plesiS¢u prisli do novih uvidov in spoznanj o sebi ali Zivljenju
(D39 /»Spomnim se tudi, ko je bila glasba moje mladosti in sem videla, kako disharmonicna
sem bila takrat.«/). Meerloo (v Lewis Bernstein 1975) ta pojav poimenuje »gibanje kot orodje
za regresijo«. S kohezivnostjo skupine se izgubi obcutek lastne identitete, posameznik se tako
vrne v Cas otroStva, v obCutenje odvisnosti in povezanosti, preden se je razvil v samostojno
entiteto in odrastel. Sam proces se lahko obcuti kot umikanje ega ali disociacija. Nekateri so v
intervjuju izpostavili prelomnico v intenzivnejSem notranjem doZivljanju ali pa so prisli do
boljSega poznavanja in spoStovanja lastnih potreb. Nekaterim pa je prelomnica pomenila
odkritje neke nove metode znotraj samega plesa ali celo sam zacetek obiskovanja plesa 5
ritmov (F46 /»Mogoce je ta prelomnica to, da sem sploh zacel hoditi na 5 ritmov.«/). Tako
kot pri drugih vpraSanjih je tezko razvidno, katere spremembe to¢no so posledica obiskovanja
plesa 5 ritmov in kaj posledica obiskovanja drugih modelov za osebnostno rast, saj se le-ti
vpraSancem dopolnjujejo. Vseeno so mi udeleZenci znali odgovoriti na vpraSanje o tem,

katere prelomnice so neposredno doziveli med plesom ali v povezavi z njim.

64



Plesisce je polje interakcij med plesalci, kjer je vsak v svojem svetu, a mora hkrati priti do

dolocene stopnje prilagajanja in sodelovanja. Zato me je zanimalo, kako ples v skupini vpliva

na socialno Zivljenje vprasanih. Z raziskavo sem prisel do spoznanja, da plesalci med plesom

in delom v skupini razvijejo mnogo socialnih vesCin, ki jim koristijo tudi na drugih
zivljenjskih podrocjih. Ko se srecas$ s Custvi so¢loveka (ES1 / »Lahko sem Zalostna in ti dobre
volje, ali pa jaz dobre volje in ti Zalosten, pa ni 7 nobenim od naju nic¢ narobe.«l), se
prilagajaS skupini in posameznikovim potrebam, neizbezno razvijeS obcutek za socCloveka
(ES2 /»Naucila sem se, kako se najti s ¢lovekom na pol poti.«/). Ravno razvijanje socialnih
vesCin je eden izmed dejavnikov pomoc¢i po Yalomu (1998: 20), podobno pa Toseland in
Rivas (2012: 17) med prednosti skupin za pomoc in podporo uvrs€ata socializacijo, socialno
podporo in empatijo iz veC virov (razvijanje sposobnosti identifikacije s tezavo clana
skupine), pa tudi solidarnost (sprejemanje soclanov v njihovih Custvih in obc¢utkih). TakSno
pridruZevanje soflanom v njihovih Custvih deluje na njih tudi zelo pozitivno, saj dobijo
obcutek sprejetja. Yalom (1998: 10,11) to opiSe kot univerzalnost (eden izmed dejavnikov
pomoci), saj €lani skupine spoznajo, da v svojih problemih niso sami in da imajo tudi drugi
podobne 7Zivljenjske izkusnje. Mnogi so preko udelezbe na plesu 5 ritmov nasli dobre
prijatelje, enako misleCe ljudi, s katerimi lahko delijo svoje Zivljenje. Opazil sem tudi
spodbuden vpliv metode na laZje navezovanje in razvijanje socialnih stikov, saj se med

dolo¢enimi vajami med plesom uci$ vzpostaviti stik.

Ples je celosten, ker vkljuCuje tudi element fizi€nega telesa. Ko se plesalec strese, se lahko

»otrese« stresa (D43 /»Ce je stres tisti obremenjujoci del Zivljenja ki ne pusti, da bi imel stik s
sabo, je to enkratna priloZnost, da se ga otreses, streses, da odpleses ta stres, da zapleses s
tem stresom in se od njega poslovis.«/). To opaza tudi Schmais (1985; v Staton Jones 1992:
52-55). Pravi, da je eden izmed zdravilnih dejavnikov gibalno-plesne terapije ravno to, da
omogoca psihi¢no distanco od osebnih problemov, s ¢imer se lahko distanciramo od
problema, ga reflektiramo in simboli¢no tudi izrazimo. Ta pojav poimenuje simbolizem. Ples
je tehnika fizi€nega sproscanja stresa, ni pa edina tehnika, ki jo intervjuvanci uporabljajo v ta
namen (F51 /»TeZko bi rekel tocno kako mi pri tem pomaga ples, ker veliko drugih stvari
uporabljam za soocenje s stresom.«/). OzaveSCanje fiziCnega telesa in dogajanja v njem med
plesom pomagata pri ozavesSCanju stresa, kako in kje ga je mogocCe obcutiti in to prenesti v

druge Zivljenjske situacije. Med plesom se raven stresa zmanjsuje zaradi vzbujanja pozitivnih
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obcutij in zaradi trajanja plesa 5 ritmov, ki traja 2,5 uri (A76 /»Na zacetku mi je bilo zanimivo
ko sem videla, da se dejansko Sele po eni uri in pol lahko otresem stresa. V teh dveh urah in
pol pa se ga lahko dobro resim. V eni uri bi se teZko.«/). Plesalci so prav s spoznavanjem sebe
in svojega telesa ter ozaveS¢anjem diha spoznali nove tehnike za spros€anje stresa, ki jih
lahko uporabijo kadarkoli. Verjamem, da je stres dandanes med drugim tako sploSno prisoten
ravno zaradi prekomerne uporabe leve moZganske hemisfere, ki ves Cas analizira podatke, jih
kategorizira ter doZivlja svet vzrocno-posledi¢no. Ustvarjalno delovanje desne moZganske
hemisfere je zelo zanemarjeno in zato pride do razteleSenja Cloveka. To opaza tudi Krofli¢
(1999: 11-17). Zagorc (1992: 12) trdi, da imajo vzhodne kulture privzgojen intuitiven nacin
delovanja in da bi bilo to pametno prenesti tudi v na$ prostor, saj umetniS$ko izraZanje
znanstveno dokazano pozitivno vpliva na telesni in intelektualni razvoj posameznika. Med
drugim opazam, da se veliko stresa ustvarja zaradi privzgojene in priucene tekmovalnosti (ki
pri nas velja za zaZeleno), ter nenehne potrebe po dokazovanju. Skozi gibalno-plesno terapijo
in pomoc¢ z umetnostjo nasploh bi se lahko naucili, da naS$ cilj ni dovrSena kreacija, temvec
sam proces izraZanja. Krofli¢ (1992 v Kustec 2007: 9) se strinja, da je umetnostna terapija
preokvirjanja, zdravljenja in ustvarjanja tista, ki omogoca klientom lazje izrazanje notranjih
obcutenj (in posledi¢no deluje kot preventiva in kurativa za stres). Kot povzrocitelja stresa bi
izpostavil tudi dejstvo, da je naSa civilizacija »vidna« — svet torej doZivlja preko vizualnih
kanalov in zato se zunanjosti namenja najve¢ pozornosti. Lumsden (2006: 43) pise, da smo
ravno zaradi tega »pomanjSani« na enodimenzionalno, manipulativno, plitko in varljivo

zunanjost, kar je izjemno krivi¢no zaradi kompleksne in mnogo SirSe razseznosti nas samih.

Vprasanci so mi odgovorili, kako vpliva ples na obCutenje njihove lastne identitete. Menim,

da vsako spoznanje, vsak uvid in vsaka nova izkusnja s seboj prinese (zavedno ali nezavedno)
nek nov obcutek lastne identitete. Ta se krepi s samospoznavanjem. Plesalci spoznavajo, kdo
s0, kar neizbezno vpliva na njihovo obCutenje sebe (D48 /»Ples je dober zdravilni pomocnik,
ker te pripelje do spoznavanja lastne identitete. Vodi te po poteh spoznavanja samega
sebe.«/). Payne (2003: 32) pravi, da uspesSna terapija pomaga pri integraciji uma in telesa tako,
da z ustvarjanjem dobre telesne samopodobe spodbuja prebujanje »jaza«, kar omogoca
krepitev in rast individualne identitete. Vsako spoznanje o sebi in svojem delovanju je tudi
korak v smeri osebnostne rasti, s ¢imer se obCutenje sebe spremeni, tako kot pri spoznavanju

sebe v odnosu z drugimi. Toseland in Rivas (2012: 17) potrdita, da je ravno podeljevanje
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povratne informacije ena izmed prednosti skupin za pomoc¢ in podporo. Ker so €lani skupine
med plesom ves Cas v interakciji, se drug na drugega odzovejo in si tako posredujejo tudi
povratno informacijo. Tako se lahko ¢lani skupine glede na to, kako jih drugi dozZivljajo, ucijo
o sebi in lastni identiteti. IstoCasno lahko pleSoci prakticirajo novo obnasanje (ibid.), s ¢cimer v
varnem okolju preizkuSajo nove nacine delovanja. Podobno tudi Yalom (1998: 21,22) opisuje,
da v terapevtski skupini s posnemanjem drugih ¢lani lahko preizkuSajo nove oblike delovanja,
nove vloge in zacnejo spoznavati kdo so. Iz raziskave je razvidno, da ples nudi mocno
izkuSnjo stika s svojim telesom, kar lahko vodi do intenzivnih duhovnih izkuSenj —
spoznavanja sebe kot nekoga, ki je ve€ kot le fizi¢no telo (B50 /»Lahko pa se z ozavescanjem
telesa potem dvigujes vise in se odpiras.«/). 1z pogovora sem razbral, da lahko udeleZenci
cutijo povezanost duha in telesa. Claire Schmais (Schmais 1985; v Staton Jones 1992: 52-55)
to opisuje kot integracijo — proces, v katerem posameznik lahko s plesom dozivi vkljucevanje
telesnih izrazov in gibov v misli in Custva, povezanost notranje in zunanje realnosti, ter

samopodobe in samopredstavnosti.

Iz analize podatkov je razvidno, da skupina pomeni predvsem podporo. Skupina ustvari varno

polje, prostor kjer se je mogocCe izraziti na svojstven nacin, prostor, kjer je lahko vsak
avtentien in hkrati sprejet. To ugotovitev potrdi Schmais (1985; v Staton Jones 1992: 52—
55), ki pravi, da je izraZanje eden izmed zdravilnih dejavnikov skupinske gibalno-plesne
terapije, saj se notranje obcutje, ko ga izrazimo, zdi manj grozeCe. Payne (2003: 10) pa
dodaja, da se ob izrazanju notranjih obCutkov z gibom za¢ne komunikacija najprej v
notranjem svetu, ki jo pleSoci izrazi z zunanjim svetom — torej od sebe k drugim — in se lahko
drugim tako pribliza. Ko je ta spontani gib v skupini sprejet, dobi pleSoci obcutek
normalizacije (Toseland in Rivas 2012: 17), torej obCutek, da so njegove notranje vsebine
(mogoce s strani druzbe nesprejemljive) v skupini sprejete, s ¢imer obCutek stigmatiziranosti
izzveni. Intervjuvanec F se je povsod drugod pocutil nesprejetega, kot izobCenec, v plesu 5
ritmov pa kon¢no dobrodoSlega in sprejetega. Verjamem, da veliko ustvarjalnih
posameznikov doZivlja podobno nesprejemanje s strani druzbe, kar potrdi Trstenjak (1981, v
Vujanovi¢ 2005: 73-74). Kar druzba po njegovem mnenju teZzko sprejme v ustvarjalnem
posamezniku, so njegova nekonformnost, nekonvencionalnost, cut za estetiko, senzibilnost,
dolocena stopnja neprilagodljivosti, prevratnost, napadalnost, odprtost za novo, nevezanost,

proznost, intuitivnost, introvertiranost, impulzivnost, ekscentricnost in psihi¢na ranljivost.
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Sama ustvarjalnost in izraznost je v danasnji druzbi Se vedno velikokrat oznacena za Cudno ali
nenormalno, zato je enkratno, da se ustvarjalni posamezniki »najdejo« in soustvarijo svoj
edinstveni ples. Skupina nekaterim pomeni pleme ali druzino (C39 /»To mi je resnicno kot
neka nova druZina.«/). Ponuja ob¢utek varnosti in ljubezni, zlasti ¢e se njeni ¢lani med seboj
Ze bolje poznajo (A101a /»Ko prides tja in vidis znane obraze, se pocutis varno.«/). Yalom
(1998: 24-26) to opiSe kot skupinsko kohezivnost, ki pa je predpogoj za razvoj drugih
dejavnikov pomoci, med drugim dejavnika korektivne rekapitulacije druzine. Skupina
simbolicno predstavlja primarno druzino in zato lahko v tej skupini podoZivimo zgodnje
druZinske konflikte korektivno — izkusimo zdravilno nadomestno druZinsko izku$njo. Nekaj
podobnega opaZzata tudi Toseland in Rivas (2012: 17). Pravita, da lahko s pomoc¢jo skupine
podozivimo simboli¢no predstavitev primarne druzine (poustvarjanje druZinske celice) in
predelujemo nezadovoljive odnose z njo in s prijatelji (rekapitulacija). Preko pogovora sem
ugotovil, da je ples v skupini drugacna izkuSnja v primerjavi z individualnim plesom, saj
pestrost interakcij znotraj skupine lahko pripelje do razli¢nih uvidov in spoznanj o sebi.
Toseland in Siporin (1986, v Toseland in Rivas 2012: 18) sta dokazala, da so skupine v
primerjavi z individualnim delom 25 % bolj ucinkovite, da pa individualne obravnave v
nobeni od raziskav niso bolj u€inkovite od dela v skupini. Prav tako je bilo dokazano, da je
osip klientov manjsi v skupinski terapiji v primerjavi z individualno. Avtorja trdita, da je
mogoce predpostavljati, da je skupinska terapija veliko bolj u¢inkovita, ko gre za reSevanje
socialnih problemov in manj, ko gre za reSevanje zelo osebnih psiholoskih problemov. Nudi
moznosti za osebnostni razvoj, saj njeni clani ustvarjajo zrcalno podobo vsakega
posameznika, iz katere se lahko uci. poleg tega pa nudi priloZnost »mojstrenja« sebe v
socialnih interakcijah in u¢enju o «svetu tam zunaj« (D50 / »Skupina mi pomeni razlicne
delcke znotraj mene, ki se zrcalijo v posameznikih v skupini — od bojevitih delov, do
neznih.«/). Skupino kot socialni makrokozmos opiSe tudi Yalom (1998: 33,34) s pojasnilom,
da se €lani skupine po zadostnem skupaj prezZivetem Casu sprostijo in postanejo to kar so, da
se do soclanov obnaSajo tako, kot se obnaSajo zunaj skupine. Dodaja, da mora izkuSen
terapevt to opaziti ter uporabiti v rast posameznika in skupine. Tudi Konopka (1961: 327, v
MiloSevi¢ Arnold in Postrak 2003: 106) pravi, da je socialno delo s skupino metoda
socialnega dela, katere ucinek je namenjen tako posameznikom v skupini, kot tudi celotni
skupini in da je namen skupine odvisen od njenih potreb in potreb njenih ¢lanov. Podobno

tudi Toseland in Rivas (2012: 11) opisujeta socialno delo s skupino kot na cilj osredotoceno
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dejavnost z majhnimi skupinami, namenjeno izpolnjevanju nalog in zadovoljevanju
psihosocialnih potreb njenih ¢lanov. Tudi onadva trdita (ibid. 12), da mora biti pozornost
socialnega delavca usmerjena tako na skupino kot tudi na ¢lane znotraj nje. Kot so pokazali
odgovori na vprasanja, intervjuvanci obcutijo, da skupina ustvarja skupno energijo in
omogoc¢a umetniSko udejstvovanje. Pravijo, da skupino bolj kot le mnoZico posameznikov
dojemajo kot samostojni organizem. Tako skupina kot vsak posameznik v njej ima lastne

potrebe, vzorce, cilje in karakteristike (ibid.).

Zanimalo me je, kako intervijuvanci doZivljajo sebe v interakciji z drugimi. Prav vsi so

odgovorili, da spoznavajo sebe v odnosu z drugimi (C44 /»Sem sele pri 5 ritmih spoznala, da
sem bila prej vecinoma v svojem svetu, 0z. da sem plesala s poznanimi ljudmi, ljudmi ki so mi
blizu, ali na isti frekvenci.«/). Struktura plesa je sestavljena tako, da je veliko sodelovanja v
parith ali v manjSih skupinah, kjer se lahko preizkusimo v razlicnih vlogah, lahko
eksperimentiramo s skupino in s sabo ter razvijamo socialne vesCine. Toseland in Rivas
(2012: 17) ta pojav tudi sama opazita pri delu s skupino in ga poimenujeta prakticiranje
novega obnaSanja. To pomeni, da lahko ¢lani skupine v varnem okolju preizkusijo nove
nacine delovanja, odzivanja in nove vloge. Tudi Boh (spletni vir 11) trdi, da se znotraj plesa 5
ritmov pleSoci lahko preizkusijo v razli¢nih vlogah — v vlogi voditelja, sledilca in pobudnika.
Skupina je v mo€no podporo pri osebnostni rasti (E69 /»Na zacetku sem mislila, da samo
Jjemljem od skupine, nic¢ pa ne dam. Sedaj vidim vzajemnost tega. Plesisce je prostor, kjer sem
lahko zelo prisotna v tistem, kar se trenutno dogaja in to tudi nudim drugim.«/) in v pomoc
pri osvobajanju, lahko pa v drugih plesalcih najdemo inspiracijo (A102 /»Vedno me ocarajo
60-letne Zenske, ki so se sposobne po plesiscu premetavati, jaz si lahko samo Zelim, da bom
Jjaz nekoc taka.«/). Prav to, da so Clani skupine drug drugemu lahko vzorniki, je po Toseland
in Rivas (2012: 17) ena izmed prednosti skupin za pomo¢ in podporo, podobno pa meni
Vogelnik (1994b: 10), in sicer, da je dobro poskusiti dohajati druge in jih spodbujati, da

naredijo nekaj, Cesar Se ne znajo in jih navdihovati.

Sestava tedenske skupine plesa 5 ritmov ni nikoli ista, vendar jo intervjuvanci vseeno

doZzivljajo kot celoto, ki se zbere na plesiScu ob doloceni uri s skupnim ciljem in namenom
(F66 /»Skupina je skupek razlicnih ljudi, zdruZenih z namenom, da skupaj pleSemo in smo se

pripravijeni odpirati drug drugemu.«/). Vogelnik (1994b: 10) pravi, da vsaka skupina
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oblikuje svoja pravila in da ni mogoce postaviti univerzalnih pravil za skupino, saj se
posamezniki odzovejo na obcCutja in doZivljanja soplesalcev in tako drug pri drugemu
sprozajo odzive. To hkrati potrjuje mojo ugotovitev, da je priporocljivo ohranjati stalnega
vodjo in da naj se skupina sestaja redno ter zacCenja in koncuje to¢no. Verjamem, da je
upoStevanje pravil, ki jih skupina skupaj postavi, zelo pomembno za vzpostavljanje in
ohranjanje varnega prostora. Hkrati ta skupina kot celota neguje zmoZnost ohranjanja
individualnosti svojih ¢lanov. Praper (2008: 47) povzema Cohn (1993) in potrjuje ravno to,
kar sem ugotovil preko pogovora. Opisuje skupinski matriks kot gnezdo, v katerem clovek v
varnem okolju razvija koncepte o sebi v odnosu z drugimi, sposobnost, da se kot individualna
osebnost vkljucuje v socialno okolje in razvija ter vzpostavlja odnose. Posameznik z
integracijo »MI« identitete, razvije odnose vzajemnosti, ne da bi izgubil odnos »JAZ« in
»MIDVA«. Reitz s sodelavci ugotavlja podobno, in sicer, da se posameznik s pomocjo
skupine u¢i o svoji drugacnosti in jo spoznava, a hkrati razvija sposobnost sodelovanja s
skupino, uci se sprejemati individualnost ¢lanov skupine, ne da bi zanikal sebe (Novak 2000:
49). Skupine nekateri dozivljajo kot zunanji izraz notranjih del¢kov sebe, ki se povezujejo v
celoto. Ta celota je Zivljenje. Ceprav véasih skupine ni mogode doZivljati kot celote (E70 /»So
trenutki, ko imas obcutek, da je vsak v svojem procesu in da nismo skupina, ker se vsakemu
nekaj njegovega dogaja«./), ve€ina intervjuvance obcuti mo¢no povezanost skupine. Yalom
(1998) to opiSe kot enega izmed najpomembnejSih dejavnikov pomoci in ga poimenuje
skupinska kohezivnost (ibid. 24-26). Pojasni, da je ta dejavnik, kot tudi dejavnik
medosebnega ucenja (ibid. 31) bolj kompleksen in mo¢nejsi kot vsi drugi in je predpogoj, da
ostali dejavniki sploh »delujejo«. Pravi, da ¢lani skupine z vecjim obCutkom solidarnosti in
»skupinskosti« bolj cenijo skupino, so do nje bolj zascitniski, poleg tega pa so taksSne skupine
tudi bolj obiskane, imajo ve¢ podpore in bolj branijo svoje standarde. Na osnovi njegovega
dela tudi Schmais (1985, v Staton Jones 1992: 55) pojasni, da se s skupnimi koraki in
gibanjem v istem ritmu skupina poveZze, tako da njeni ¢lani lahko sodelujejo v simbolicnem
izrazanju drug z drugim. Praper (2008: 140) skupino razume kot psiholosko bitje, ki deluje

kot posameznik.

Zanimal me je Se prispevek skupine v terapevtskem procesu intervjuvancev. Vecina je

povedala, da jim je skupina pomagala pri osebnostni rasti in samospoznavanju (C47

/»Skupina mi v rasti pomaga, ker so mi drugi ljudje ogledalo. Kar vidis v drugemu, nosis v
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sebi«./). Prav tako ima vsak posameznik veliko moZnosti ucenja vzpostavljanja stika,
razvijanja obcutka za soc€loveka, ucenja o stiku in o drugih, u¢enja o odnosu in Zivljenju. Iz
tega je razvidna velika prednost skupinskega dela, Se posebej na podroc¢ju razvijanja socialnih
ves¢in. Skupina tudi motivira Clane, da jo Se naprej obiskujejo in da ne obupajo, ter jim vpliva
upanje. Vlivanje upanja (Yalom 1998: 9,10) je pravzaprav osnova v vsakem terapevtskem
procesu, ki klienta spodbuja, da ostane v njem. Prav osredotoCenost na vsak napredek, pa
¢etudi je na videz manjsi, je za stroko socialnega dela in drugih pomagajocih poklicev zelo
pomemben, saj klientom pomaga ohraniti pozitiven odnos in usmerjenost v Zelene izide.
Enako opaza tudi Payne (2003: 33) in trdi, da se mora klient zavedati, da se z eno terapijo
njegov svet ne bo popolnoma spremenil in vse teZzave ne bodo izginile, ter da je pomembno,
da terapevt klienta usmeri na manjSe, laZje in hitrejSe dosegljive cilje oz. korake.
Intervjuvanci so mi v nadaljevanju povedali, da jim skupina daje obCutek varnosti. Izkustvo
povezanosti s skupino je lahko moc¢na duhovna izkuSnja, ki pomaga posamezniku do
premikov oz. sprememb v Zivljenju. Duhovne izkuSnjo, ki jo posamezniki opisujejo, pa ne
pripisujem samo moci skupine, ter samemu ustvarjalnemu procesu. Boden (1994: 75) pravi,
da se nam zdi ustvarjalnost misticna. Gre za protislovje, ki ga mnogi strokovnjaki z razli¢nih
podrocij ne znajo pojasniti. Ustvarjalni impulzi se pojavijo hitro in brez ali z malo zavestnega
razumevanja. Tudi Curt Sach (v Zagorc 1992: 10) pravi, da je ples ve¢ kot samo umetnost, da
je misti¢no-religiozna izkusnja in ples oznaci za bivanje v visjih razseznostih. To, kar
dozivljajo plesalci kot duhovno izkusSnjo, pripisujem tako samemu ustvarjalnemu procesu kot
tudi procesu soustvarjanja s skupino. Tezko bi zacrtal jasno lo¢nico. Verjamem, da so zaradi

vec dejavnikov tovrstne izkuSnje pri plesu S ritmov pogostejSe in intenzivnejSe.

Kot prednost svoje raziskave bi izpostavil to, da sem omogocil sogovornikom prosto pot pri
odgovarjanju, s ¢imer sem Zelel zagotoviti kar se da visoko raven avtenti¢nosti raziskave in
hkrati spoStovati kompleksnost intervjuvancev ter pestrost njihovega doZivljanja. Usmerjal
sem jih le toliko, da so odgovorili na vsa vpraSanja. Kljub temu so na doloCene sklope
vprasanj odgovorili v okviru drugih vpraSanj, kar je nekoliko podaljSalo celoten proces
analize podatkov. Prav zaradi Zelje po zagotavljanju pristnosti te kompleksnosti je bila
obdelava podatkov teZja, saj sem moral iz nabora podatkov selekcionirati, kr¢iti in iskati to¢ne
odgovore na zastavljena vprasanja. Zdelo se mi je, kot da to kompleksnost doZivljanja svojih

sogovornikov kréim in trivializiram. Opazil sem teznjo po vzpostavljanju obclutka »zZe
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videnega« in teZko mi je bilo podatke posploSevati in jih kategorizirati. Sam proces kodiranja
in kategoriziranja je bil zame tezak in zamuden, saj se mi je z vsakim novim korakom zdelo,
da se intervjuji krcijo, banalizirajo in izgubljajo na svoji pestrosti. Hkrati pa so zaceli dobivati
novo podobo, iz katere sem nato lazje razbral iskane podatke in jih povezal s teorijo. Iz mase
podatkov sem dobil natan¢no oblikovane odgovore na svoja vpraSanja. Kot sem Ze omenil,
sem dolocene kategorije (kot sta osebnostna rast in usvajanje socialnih ves¢in) s teZavo locil,
saj menim, da ni osebnostne rasti brez razvijanja socialnih ves¢in in obratno. Raziskava se mi
je zdela iz¢rpna in upam, da sem z njo lahko realisticno zaobjel odgovore svojih

intervjuvancev.

72



4 SKLEPI

1. Vecina intervjuvancev se je seznanila s plesom 5 ritmov preko socialnih stikov.

Pomen gibalno-plesne terapije:

2. Gibalno-plesna terapija pleSo¢im pomeni moZnost za osebnostno rast, kar se zrcali na vseh

Zivljenjskih podrocjih.
3. Nekateri pleSoci so v plesnem procesu Ze doZiveli u¢inek katarze.

4. PleSoci s pomocjo plesa razvijejo druga znanja oz. sposobnosti, ki so koristni tudi drugod v

Zivljenju.

5. Mnogim gibalno-plesna terapija predstavlja priloZnost za raziskovanje lastnega giba in

izraZanje notranjih stanj preko giba, kar deluje osvobajajoce in terapevtsko.

6. Intervjuvanci pravijo, da jim ples pomeni doZivljanje lepih trenutkov, jim omogoca stik s

sabo in je ena izmed tehnik sproS¢anja.

7. Nekaterim intervjuvancem pomeni ples duhovno pot, dozivljanje ekstaze in energeziranje,

ali pa zgolj celostno fizi¢no vadbo in preZivljanje prostega Casa.

Obiskovanje in primerjanje razliénih oblik pomoc¢i:

8. Vsi intervjuvanci sodelujejo (ali so sodelovali) tudi drugih oblikah programov

(samo)pomoci, predvsem t. i. body-mind oblikah pomoci, kot sta joga in taj Ci.

9. Polovica (trije) intervjuvancev meditira, dva imata izkuSnje z razlicnimi oblikami

psihoterapije in razli¢nimi oblikami pomo¢i z umetnostjo.

10. Intervjuvanci zaradi uporabe razli¢nih modelov za samopomoc¢ teZko natancno opredelijo,

kakSne spremembe pri njih povzroca ples 5 ritmov.

11. V primerjavi s plesom vpraSanci psihoterapijo doZivljajo kot bolj umski pristop,
raz€lenjevanje in analiziranje podatkov, pri plesu pa se ozave$Canje in spreminjanje dogajata

spontano.
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Vpliva €asa na doseganje postavljenih ciljev:

12. Dva intervjuvanca sta mnenja, da ¢as ne vpliva na doseganje sprememb, eden izmed njiju

je kot dejavnike sprememb izpostavil pripravljenost, pogum in zrelost zavesti.

13. Med tistimi, ki so lahko opredelili vpliv Casa na doseganje Zelenih sprememb, je veina
mnenja, da so se sCasoma tako ali drugace osebnostno razvili, prisli do globljih spoznanj,

vecje svobode in vecjega sodelovanja s skupino.

14. 1z pogovora sem razbral, da plesalci doZivljajo najvecji napredek na zacetku, pozneje pa
se je treba bolj truditi za napredek. Kljub temu pa je pozneje intenziteta vecja, ozavescanje in
spreminjanje vzorcev miSljenja in delovanja pa sta hitrejSa. Pride do poglabljanja,

spreminjanje in ozaveScanje pa nista vec tako pretresljiva.

Najpomembnejsa prelomnica tekom obiskovanja gibalno-plesne terapije:

15. Intervjuvanci niso mogli izpostaviti ene same prelomnice, saj so se vse »prelomnice«

dogajalo bolj kontinuirano oz. jih je bilo vec.

16. Vecina vpraSanih je povedala, da so s pomocjo plesa 5 ritmov razvili neke kvalitete oz.

sposobnosti, ki bi jih drugace tezko, in so tako osebnostno napredovali.

17. Nekateri so v intervjuju kot eno izmed pomembnejSih prelomnic izpostavili vecjo
intenziteto v notranjem dozivljanju, ali pa so dosegli boljSe spoznavanje in spoStovanje lastnih
potreb. Nekaterim pa je prelomnica pomenila odkritje neke nove metode znotraj samega

plesa, ali pa sam zacetek obiskovanja plesa 5 ritmov.

18. Z raziskavo sem priSel do spoznanja, da plesalci med plesom in delom v skupini razvijajo
mnogo socialnih ves¢in, ki jim koristijo tudi na drugih Zivljenjskih podro¢jih. Opazil sem tudi

spodbuden vpliv metode na lazje navezovanje in razvijanje socialnih stikov.

Vpliv gibalno-plesne terapije na sposobnost soo¢enja s stresom:

19. Ples je celosten, ker vkljucuje tudi element fizi¢nega telesa. Ko se plesalec strese, se lahko
»otrese« stresa. OzaveSCanje fiziCnega telesa in dogajanja v njem med plesom pomaga pri

ozavesCanju stresa — kako in kje ga je mogoce obcutiti in to prenesti v druge Zivljenjske
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situacije. Plesalci so prav s spoznavanjem sebe in svojega telesa ter ozaveSCanjem diha

spoznali nove tehnike za sproScanje stresa, ki jih lahko uporabijo kadarkoli.

Vpliv gibalno-plesne terapije na obéutenje lastne identitete:

20. Izvedel sem, da plesalci s pomocjo metode 5 ritmov prihajajo do spoznavanja o tem, kdo

SO.

21. Ples omogo¢a moc¢no obcutenje povezanosti z lastnim telesom in razvijanje obcutka, da

smo vec kot le fizi¢no telo.
22. Gibalno-plesna terapija pomaga pri obCutenju povezanosti uma in telesa.

Pomen skupine v gibalno-plesni terapiji:

23. Skupina pleso¢im pomeni predvsem podporo, pleme ali druZino. Ponuja obcutek varnosti,

ljubezni in sprejetosti.

24. Ples v skupini je drugacna izkuSnja v primerjavi z individualnim plesom, saj pestrost

interakcij znotraj skupine lahko pripelje do razli¢nih uvidov in spoznanj o sebi.

25. Skupina nudi moZnost za osebnostni razvoj, saj se ¢lani skupine zrcalijo drug v drugem, si

pomagajo pri usvajanju socialnih ves¢in in ucijo o odnosih izven plesisca.

26. Vsi intervjuvanci so odgovorili, da s pomocjo plesa 5 ritmov spoznavajo sebe v odnosu z

drugimi in da se lahko preizkusijo v razli¢nih vlogah.
27. Skupino plesoci dozivljajo kot celoto zbrano z istim namenom in ciljem.

28. Skupino nekateri dozivljajo kot zunanji izraz notranjih delckov sebe, ki se povezujejo v

celoto — Zivljenje.

29. Izvedel sem, da skupina pomaga pri osebnostni rasti in samospoznavanju. Posameznike
uci vzpostaviti socialni stik, pomaga jim pri razvijanju obcutka za soljudi, uc¢i o stiku in o

drugih, ter o odnosih v Zivljenju.

30. Izkustvo povezanosti s skupino je lahko moc¢na duhovna izkuSnja, ki pomaga

posamezniku do premikov oz. sprememb v Zivljenju.
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5 PREDLOGI

1. NaSe Solstvo je kljub vedno ve¢ alternativnim (zlasti bolj holisticnim metodam) poucevanja
Se vedno izrazito usmerjeno v spodbujanje delovanja leve moZganske poloble. Menim, da bi
bilo dobro z ustvarjalnimi dejavnostmi spodbujati tudi delovanje desne poloble, kar bi
ucencem pozneje v Zivljenju pomagalo pri bolj ustvarjalnem iskanju in razvijanju novih
reSitev, vecji odprtosti za alternativne moznosti in pri vsesploSnem dobrem pocutju. Namesto
tekmovalno usmerjene Sportne vzgoje bi predlagal negovanje ustvarjalnega giba Ze v osnovni
Soli (ali celo v predSolski dobi), s ¢imer bi otroci dobili izkustvo raziskovanja lastnega giba,
izrazanje z njegovo pomocjo in obCutek sprejetosti in sprejemanja drugih. Tako bi uenci
poudarili svojo edinstvenost, kar bi pozneje v Zivljenju pomagalo pri zmanjSevanju obcutka
tekmovalnosti, primerjanja z drugimi in podrejanja nesmiselnim, potencialno destruktivnim

druZbenim standardom.

2. Menim, da bi bilo smiselno tudi druge oblike pomoc¢i z umetnostjo (likovno, glasbeno,
dramsko ipd.) dopolnjevati s plesno, saj je v proces plesa vklju¢eno celotno telo, ne le
posamezni deli telesa. Prav tako sem mnenja, da bi se gibalno-plesna terapija lepo
dopolnjevala z drugimi mediji, saj smo ljudje razlicno dojemljivi za razlicne ustvarjalne

medije in da bi bilo dobro razviti oz. odpreti vse kanale, preko katerih se lahko izrazamo.

3. Ceprav vidim veliko koristi v verbalno usmerjenih psihoterapevtskih pristopih, sem
mnenja, da sta v€asih mentalno delo raz¢lenjevanja podatkov in pogovor premalo. S pomocjo
gibalno-plesne terapije v skupini lahko v trenutku preizkusimo nove oblike vedenja in
delovanja in se u¢imo iz odzivov drugih. Kar bi sicer ostalo zataknjeno v mentalu, se z gibom
telesa lahko premakne in se Ze v trenutku ozavesSCenosti pretvori v akcijo. Ker se
samoorganizacija notranjih vsebin s plesom dogaja spontano in na nezavedni ravni, bi bilo

smiselno verbalno usmerjene terapije dopolnjevati s telesno usmerjenimi.

4. Ker gibalno-plesna terapija nudi izkustvo povezanosti s telesom in spontanega izrazanja
skozi gib, je veliko bolj lahkotna in prijetna kot kakSne druge oblike psihofizi¢ne vadbe, ki
zahtevajo sledenje doloc¢enim pravilom ali sistemu. Zato bi jo bilo dobro vkljucevati v

protistresne programe na delovnem mestu ali drugje, kjer ljudje poleg fizicne razbremenitve
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potrebujejo tudi psihi¢no lajSanje bremen ali pa enostavnejsi, na krajsi rok uc¢inkovit nacin za
soocenje s stresom. Hkrati je zaradi pozitivnih vplivov skupine gibalno-plesna terapija
enkratno sredstvo za t.i. team building ali krepitev skupine in spoznavanje ter sprejemanje

sodelavcev.

5. Socialni delavci in drugi pomagajoci lahko gibalno-plesno terapijo ponudijo v pomoc
svojim uporabnikom oz. klientom, da se lazje izrazijo. Pri tem je potrebna obcutljivost za
uporabnikove specificne potrebe in po moZnosti dopolnjevanje gibalno-plesne terapije z
drugimi oblikami pomoci z umetnostjo. Pomembno je, da se zna socialni delavec pridruZziti
uporabniku in skupaj z njim skozi gib (ali drugace) raziskovati in ustvarjati nove, drugacne

moznosti iskanja, oblikovanja Zelenih resitev.
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7 PRILOGE

7.1 Vprasanja za intervju

1. Koliko €asa se ukvarjate s plesno terapijo (hodite na Ples 5 ritmov) in kako ste se srecali z njo? Kaj vam
pomeni gibalno-plesna terapija?

2. Ce obiskujete $e kak$no drugo obliko psihoterapije/ body-mind obliko pomog&i/ pomo¢i z umetnostjo, kako bi
lahko primerjali svoje izkuSnje s plesom 5 ritmov z izku$njami, ki jih imate z drugimi oblikami pomoci?

3. Kako vpliva ¢as (meseci ali leta) obiskovanja gibalno-plesne terapije vpliva na vaSe doseganje Zelenih
sprememb (glede na postavljene ter. cilje - &e le-ti so postavljeni )? Ce plesno terapijo obiskujete veé let, ali bi
lahko posamezna obdobja primerjali med sabo glede na doseganje Zelenih ciljev ali pa glede na opaZanje
sprememb? Kaj menite, da je bila za vas najvaznejSa prelomnica tekom obiskovanja gibalno- plesne terapije in jo
povezujete z izkuSnjo plesa?

4. Kako gibalno-plesna terapija vpliva navaSe: socialno Zivljenje, sooCanje z vsakodnevnim stresom,
obcutenje lastne identitete?

5. Kaj vam pomeni skupina v gibalno-plesni terapiji, kako doZivljate sebe v interakciji z drugimi, kako doZivljate

skupino kot celoto, kako ocenjujete prispevek skupine v vasem terapevtskem procesu?

7.2  Prepis intervjujev

Intervju A

1. Koliko casa se ukvarjate s plesno terapijo (hodite na Ples 5 ritmov) in kako ste se sre€ali z njo? Kaj vam

pomeni gibalno-plesna terapija?

S plesom sem zacela januarja 2010. Torej bo januarja 5 let. Za ples mi je pol leta pred tem povedala prijateljica
in takrat nisem imela Casa it. Potem sem pa po spletu nekaj iskala, in se mi je stran kar sama odprla. In sem si
rekla da je to znak, to moram preizkusiti. In sem §la in mi je bilo v§e¢. Na zacetku me je motila glasnost glasbe, a
je v enem, dveh mesecih to izzvenelo. To mi je pomagalo pri prenasanju najstniSke glasbe doma v stanovanju.
To moderno glasbo sedaj drugace povezujem z obcutki — prej bi se razjezila na to glasno glasbo, sedaj pa
zacnem zraven kar plesati in se takoj spomnim na 5 ritmov in na to, kaj ti to lahko povzroci. Plesna terapije mi
pomeni da na nek nacin lahko izvrZzem stres. Na zacetku mi je bilo zanimivo ko sem videla, da se dejansko Sele
po eni uri in pol lahko otresem stresa. V teh dveh urah in pol se ga lahko dobro reSim. V eni uri bi se tezko. Na
en nac¢in mi pomeni telovadba. VSe¢ mi je da ni klasi¢na telovadba, kjer ponavlja$ iste gibe. Tu se ez gibe
izrazi§ lahko tudi ustvarjalno in delas to¢no to, kar Zeli§ - ¢udne gibe in se ob tem dobro pocuti§.Na zacetku so
me tudi bolela kolena, ki so se s ¢asom okrepila. Pomeni mi tudi preZivljanje prostega Casa in druZenje. Druzenje
ne toliko v tedenskih srecanjih, ampak bolj na delavnicah, kjer kombinira$ ne le ples, ampak tudi razlicne vaje in
prides lahko zelo globoko v svoje obcutke. VSec€ so mi vaje, ko sedi§ v skupini in vsak govori 3 minute, ostali so

tiho. Ta nacin pogovorov se mi zdi enkraten, ker te vedno trije posluSajo. Znamo govorit, a ne znamo poslusat.
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Ko sicentru in te morajo ostali posluSati, se mogoce kdo prvi€ sreca s posluSanjem. To se mi zdi zelo pomemben
aspekt. Pa ne samo to, vse vaje, tudi druge vaje (delo s kolaZi) so odli€ne vaje za spoznavanje sebe. Ogromnoti
da. Potem spoznas kako se ti lahko telo premika, kaks$ne gibe in moZnosti imas. Jaz vidim razliko s tekom, ki je
sicer odlicen, a je ponavljanje istih gibov. Tu pa se prepoti§ in se izrazi§ na umetniski na¢in. Lahko prideS do
zelo globokih stanj, zelo globokih kriznih stanj, ali pa do zelo globokih evfori¢nih stanj. Vse se lahko menja, vse
lahko dozivis. Je tudi razlika, ali gre$ na navadnih pet ritmov, ali gre§ na 'hearthbeat', kjer predeluje$ Custva
(jeza, strah, veselje, Zalost,socutje). Ti pleSe§ dejansko neko Custvo. PleSe jezo skozi pet ritmov, ali Zalost, ali
veselje... vsa ta osnovna Custva gres cez. Ko pleses jezo, vedno vidis$ koliko jeze je Se v tebi, ko pleses Zalost, se
ta lahko vali ven. To je res noro. To so res lepe izkuSnje lahko. Ples 'stilness', zadnji val — ljudje imajo s tem
tezave, meni pa je od zaCetka vSe€. Takrat vidis, koliko ti lahko pocasen gib nekaj da. Z menjavanjem partnerjev
zaznava$ kako razlicne energije so to, ne da gre§ v plesno Solo in ves Cas z enim in istim pleSeS. Spoznavas
druge, se poveze$ z njimi in vsak te potegne v neko svojo energijo, v drugo energijo plesa. Tako se ogromno o

sebi naucis. Spoznas, na koliko razli¢nih nacinov lahko pleses. Veliko mi pomeni.

2. Ce obiskujete $e kak$no drugo obliko psihoterapije/ body-mind obliko pomogi/ pomo¢i z umetnostjo, kako bi

lahko primerjali svoje izkuSnje s plesom 5 ritmov z izku$njami, ki jih imate z drugimi oblikami pomoc¢i?

Jogo izvajam sama doma in obiskujem vodene meditacije. 5 ritmov me ozemljuje, joga me ne ozemljuje, joga
me umirja. Meditacije je tudi drugacna, to je Cisto nekaj drugega. Ko pa se gibas s telesom, je to
tridimenzionalna izku$nja. Tudi dihanje v doloCene deletelesa mi veliko prinese. Veliko informacij o svojem
telesu dobim z gibanjem. Sicer to dobim tudi pri jogi, samo tam gibe ponavljas, tu pa odkriva$§ novezmozZnosti
svojega telesa. Vedno me ocarajo 60 letne Zenske, ki so se sposobne po plesi§€u premetavati, to si jaz lahko
samo Zelim, da bi tudi jaz neko¢ bila taka. Pri nekem nacinu meditacije sem se pocutila odzemeljno, ko sem
zacela s 5 ritmi, sem se pa ponovno povezala z zemljo. Takrat sem delala enostransko, premalo sem pa recimo
telovadila. Saj sem hodila tect ali hodit, a ni bilo v ravnoteZju z meditacijo. Ko pa sem zacela s plesom, sem
resni¢no zacela cutit zemljo. Je pa trajalo par mesecev. Prvo leto ko sem se spoznavala s plesom, takrat ima$
pravzaprav najvecji napredek, saj v vsakem obisku spozna$ nekaj o sebi. Tu bi pa tudi 'heartbeat' (5 osnovnih
Custev pleses) omenila, tu plesati 5 ritmov v vsakem Custvu je posebno odkritje. Ko recimo pleses jezo v
'stilnessu’, se to Cisto drugace izrazi, kot ¢e pleSeS jezo v 'kaosu'. To lahko Se neke pretanjene obcutke jeze
zaznavas§, Cisto na drug nacin, kot tista razbesnjena jeza, ki je najbolj o€itna. Jeza se izraZa na razli¢ne nacine.
Tako kot izraZanje Zalosti v 'kaosu'. Vsaki¢ naslednji¢ kot to doZivi§, dobi§ ¢isto nove uvide. Na delavnicah, ko
se pleSeotroStvo, z notranjim otrokom, to so zelo posebni plesi in ti dajo ogromno informacij. Ko smo enkrat
plesali z maternico sem se res pocutila, kot da sem v njej. In to kar nekaj casa.Zgodilo se mi je tudi, da so se
dolocena Custva sprostila in sem 2,5h jokala. Cel ples je trajal jok. Lahko se velika custva sprostijo. Se pa tudi
evforicna stanja lahko izrazijo ko sreca$ sebe in svoje bistvo, in ti je vseeno za drugi svet in tvojo okolico, ti
samo cuti§ sebe in samo si v tistem trenutku. Ni¢ drugega ni vazno. Ta ples ima ogromno dimenzij. Veliko ve¢
kot tek, kjer ponavljas iste gibe. Saj se endorfini spro$¢ajo, ampak pri plesu se tudi ker se2,5h uri giba$, samo tu

je Se zelo mo¢na dodatna dimenzija zraven.
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3. Kako vpliva ¢as (meseci ali leta) obiskovanja gibalno-plesne terapije vpliva na vaSe doseganje Zelenih
sprememb (glede na postavljene ter. cilje - &e le-ti so postavljeni )? Ce plesno terapijo obiskujete ve¢ let, ali bi
lahko posamezna obdobja primerjali med sabo glede na doseganje Zelenih ciljev ali pa glede na opazanje
sprememb? Kaj menite, da je bila za vas najvaznejSa prelomnica tekom obiskovanja gibalno- plesne terapije in jo

povezujete z izkusnjo plesa?

Nisem si nekih strasnih ciljev zadajala, samo hodila sem. Potem ko sem pa videla, kako velik vpliv ima ples na
ozamljitev, odkrivanja Custev in sebe, pa tudi odnosa do drugih (povezovanje parov), to je izredno pomembno. Z
nekom pleSes na en nacin, z drugim ¢lovekom ob isti glasbe pa drugace. Ker pride do zlitja energij dveh ljudi. Po
navadi en sledi drugemu, en je prevladujo¢, ampak v doloCenih primerih pa pride do takega zlitja, da sploh ne
opazi§ drugih plesalcev in se nauciS, kako lahko sobivas. To mi je bilo veliko odkritje. Kako se lahko z
razli¢nimi ljudmi na razli¢ne nacine povezuje$. Nikoli si nisem rekla, da bi recimo s tem samozavest okrepila.
Sem pa opazila, da ko sem 'heartbeat' plesala, sem definitivno Cutila veliko olajSanje. To je ples samih Custev.
Takrat se je sproS¢alo ogromno. Lahko se je na dolo¢enih delavnicah ali pa posameznih obiskih dogajalo veliko
sproS¢anja Custev, ki se ni koncalo isti dan. In se je velikokrat zavleklo na naslednje dni — predvsem tudi
razmiS$ljanje o doZivetem na plesiS¢u. Vsako leto sem si drznila vec, prebiti nove meje, preizkuSala nove gibe in
nove dimenzije. Lahko pride§ globlje v svoja Custva, ¢e plese§ dlje. PleSe§ na nov nacin, lahko zacutis, da rabi$
premor. In po tem premoru je lahko nekaj Cisto novega. S svojimi Custvi mora$§ naprej in slediti temu kar te
vleCe. Lani nisem redno hodila, pa vidim potrebo, da bi spet zacela. Od zacetka sem potrebovala osnovno
ozemljitev od meditacije, kar verjetno ne bom vec¢ rabila. So pa posamezne delavnice na doloc¢eno temo, kjer
vedno kaj novega odkrijes, tega se ne more$ nasititi. Vedno odkriva$ nove dimenzije, to se ne konca. v¢asih pa
nisi razpoloZen, ti glasba ne ustreza, ali dolocen ucitelj ne. Preizku$a$ razli¢ne uditelje in opazi§, da si navezan
na enega ucitelja. Zato je zelo prav da poskusi§ razli¢ne ucitelje, se mi je pa enkrat zgodilo, da sem §la pri eni
uciteljici ven. Njen pristop mi ni ustrezal, lahko pa je bil to samo odraz tega, da tisti dan nisem bila razpoloZena.
Razli¢ne stvari se dogajajo. Mislim, da vedno lahko e kaj najdes. Ce se resno ukvarja$ s tem, lahko vedno ve¢
dobis. Prvo leto je bilo leto ozemljevanja, pri meni se je to zelo poznalo. To je bilo leto spoznavanja ljudi,
preizkuSanja osnovnih gibov. Takrat si najbolj vesel da zacneS§ odkrivat, da se lahko giba$ na razli¢ne nacine.
Drugo, tretje leto je pa poglabljanje, iskanje novih gibov in iskanje novih mozZnosti s tem kako lahko vplivas na
svoja Custva. Potem se tudi vedno bolj evfori¢na stanja pojavljajo. V prvem letu si otrok ki preizku$a, potem pa
zacnes§ ugotavljati, kako bi lahko meje premikal.Z leti zoriS. Je pa res, da ti ena glasba bolj ustreza. Meni najbolj
ustreza nevoden ples, kjer se do konca sprostiS in ni nobene vaje, ¢eprav €e bi bilo samo to, to verjetno ne bi bilo
dobro. Je enkratno, ker je to kombinacija razli€nih pristopov. Naucis§ se dihati v svoje telo, kar ti pomaga tudi pri
hoji v gibe. Dobi§ informacije, ki ti pomagajo tudi drugje. Naucis se,d a je stres lahko v vsakem delu teles, a
naucis se ga tudi spoznavat in spro§¢at. Najbolj izstopajoca prelomnica mi je bila, ko sem iz tedenskih vaj zacela
hodit na delavnice. Na delavnicah Zivi§ skupaj, kot najstnik Zivi§ v skupini. Gre pa tudi za dimenzijo druZenja.
Sama delavnica pa poleg plesa zajema tudi druge aktivnosti — risanje kolaZev, razgovore, izdelovanje labirintov.
Izdelovanje labirintov, ko ga zgradi§ in druge vodi§ po njem je izjemno lepa in mo¢na izkuSnja. Recimo obisk
jame in poslavljanje od starega leta. Recimo obred (novoletni obred, ko pleSe§ z luc¢kami), obredi so mi zelo

vSe€. Tezko reCem, da sem imela v Custvenem doZivljanju kakSen strasen preobrat, to tezZko reCem. Imela sem
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sicer par zelo moc¢nih Custvenih izkuSenj med samim plesom, tezko pa re¢em da sem med samim plesom v

nacinu plesa kak$no prelomnico. je §lo vse bolj kontinuirano.

4. Kako gibalno-plesna terapija vpliva navaSe: socialno Zivljenje, sooCanje z vsakodnevnim stresom,

obcutenje lastne identitete?

Definitivno sem spoznala pri Sritmih nove ljudi, z nekaterimi sem tudi v bliZjem kontaktu. Na delavnicah se bolj
spoznas, z nekaterimi se sliSim po telefonu dokaj redno. Bolj globoke vezi splete§ s partnerju, ki jih ima$ na
delavnici. Sploh pri kontinuirani skupini — to pomeni,d a ima$ sre€anja 5x na leto, in to so zaprte skupine. V
zaCetku se skupina formulira in ¢e kdaj manjkas, se mora$ opraviciti. Tam se mocne vezi spletejo, posebno s
partnerji, s katerimi delas. Odvisno tudi od tega, kako redno hodi§. Tu je zelo pomembna izku$nja plesanja v
paru. Ljudi na zacetku to zelo moti. Veliko je takih, ki ne vzpostavljajo oCesnega kontakta. Ponavljanje
tegalahko zelo vpliva na vzpostavljanje stikov tudi v drugih okoljih. Ko pleses v manjSih krogih in mora$ na
sredino plesati predstavljamnogim pravo bitko. Ce to bitko premagas, je varno okolje, kjer se ti nihée ne
posmehuje. In s tem lahko ogromno dobi§ na samozavesti. Pri soocenju s stresom mi tudi zelo pomaga, saj v uri,
uri in pol tudi zelo mocen stres odide. Dejansko lahko pride§ zdolgoc€asen in se komaj privleces, a skoraj sigurno
gres na koncu dobre volje (ali vsaj bistveno olajian) domov. Ce si se 2,5h ure prisiljen gibati, bo$ sigurno odsel
boljse volje. Lahko 15 min na dan telovadiS, pa stres ne bo Sel ven, v dveh urah in pol se pa sigurno nekaj
premakne. Tudi to, da traja to toliko Casa, je pomemben faktor pri sooCenju s stresom. Veliko zacetnikov ne
mara plesati v 'stilnessu' (umirjeno in nezno), pa je lahko veliko bolj efektiven kot pa skakanje. Tezko si
predstavljam, da bi nekdo, ki hodi tudi obCasno, ne imel nobenih koristi. Jaz imam mnogo koristi. V tem plesu
lahko zdruZi§ obCutek telesa in svojo osebnost — duhovno, ali razumsko osebnost. Vse te elemente lahko zacutis.
Ceprav dela$ bolj na telesu, se dela tudi na ob¢utkih, na osebnosti. In tako doseZe§ moc¢ne povezave med duhom
in telesom. Ampak ¢e pleSeS resno in redno. Ne ¢e pride§ samo malo skakati. Enkrat sem videla enega
maratonca, ki je priSel plesat. On je bil sposoben samo naravnost v krogu hodit in bil sposoben sprostit telesa, pa
je odli¢en maratonec. Tu se vidi, kako je pomembno da razmigas$ telo. Vcasih ti enosmerni Sporti nudijo samo
eno stvar, recimo miSice. Meni je bistvo pri tem plesu to da se ozemljim in da se spoznam, pridem v stik s sabo,

ne pa v miSicah.

5. Kaj vam pomeni skupina v gibalno-plesni terapiji, kako doZivljate sebe v interakciji z drugimi, kako doZivljate

skupino kot celoto, kako ocenjujete prispevek skupine v vasem terapevtskem procesu?

Ce bi sam plesal, je to &isto drugaéna izkusnja, saj v skupini pride do povezovanja. Enkratno je to, ker se lahko
prepustis iskanju poti med plesalci. Cude je, kako malo ljudi se te med plesom dotakne in se spotakne, saj drug
na drugega pazimo. Ampak to pazi§ na neki nezavedni ravni, da lahko obcuti§ pretocnost tudi v premikanju v
prostoru. To premikanje ti pomaga, da se za¢ne$ tudi v Zivljenju premikat med tistimi stvarmi, ki jih ne rabis.
Prides do ovire, pa se ne zaleti§ vanjo, ampak gre§ okoli nje. Kot da je ni, ovira se razblini. To se tudi v Zivljenju
odraza, to je moC osvojiti tudi pri plesu. Drugi plesalci ti dajejo okolje da se ucis, kako pluti po Zivljenju.

Preto¢nosti se lahko uéis. Ce bi bil sam (sam lahko spozna$ svoje telo), a v skupini je bolj zanimivo. Drugo,
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lahko pride do interakcij (uc¢enje samozavesti, ucenje kontakta), spoznavanje sebe v odnosu do drugih in
spoznavanje sebe v odnosu do skupine. Veliko ljudi ima probleme s skupino. Ce komunicira§ z enim je lahko, ¢e
komuniciras s 30, je tezko. Ko je pozdrav v krogu — kdo je sposoben nekaj reci, kdo pa ne. Nekateri si upajo reci
stvari pred skupino, nekateri se ne izpostavljajo. Lahko premaga$ ovire v izraZanju. Sebe v interakciji z drugimi
doZivljam tako,da se u¢im pretocnosti in kontakta z drugimi. KakSen dan mi ne ustreza imeti stika, drug dan sem
pa polna energije. Odvisno od glasbe in ugitelja, vedno novo doZivetje. Skupina kot celota ni nikoli ista. Ce
hodi§ samo na tedenske obiske, se skupina dosti menja. Saj sicer ima$ jedro, z nekaterimi vzpostavi§ kontakt. Ko
prides tja in vidi§ znane obraze, se poduti§ varno in si dovoli§ izvajati nenavadne gibe. Ce zaéne$ na tak nacin
bo ni¢ rekel. Skupina mi pomaga pri lovljenju pretocnosti, grajenju samozavesti in odnosu z drugimi, pa tudi
varno okolje z izrazanjem Custev. Ce pleses jezo, je to lahko kar smesno. Ce plese Zalost, lahko zaéne§ moéno
jokati. Pa si pustijo ljudje dihati. V¢asih pride kdo pa te objame, drugace pa samo jokas, tako to je. Skupini
prispevam svoje gibanje, prispevam oviro za nekoga pri iskanju njegove preto¢nosti, lahko nekomu predstavljam
stik in odpleSeva bogat ples, za nekoga lahko pa slabo izku$njo ker se ne ujameva. Teh moZnosti je ogromno. Z
nekaterimi ima$ bolj pozitiven odnos kot z drugimi. Nekateri pleSejo bolj s tistimi, ki so jih navajena. A to ni ni¢
hudega ¢e se s kom ne ujames, gre§ drugam se obrnes. Tako je tudi v Zivljenju, tudi v Zivljenju se ne ujames z
vsemi. Tudi jaz grem laZje v Zivljenju z enimi, kot z drugimi. Drugemu pomenim izkusnjo. Pozitivno ali

negativno, karkoli.

Intervju B

1. Koliko casa se ukvarjate s plesno terapijo (hodite na Ples 5 ritmov) in kako ste se sre€ali z njo? Kaj vam

pomeni gibalno-plesna terapija?

5 ritmov sem plesala in predavala fiziologijo in anatomijo na plesni terapiji. Sama sem se s tem srecala mnogo
mnogo let nazaj, ne vem koliko nazaj to¢no kdaj. Ko je prisla neka nizozemka in je vodila 7 dnevni seminarsem
se srecala s 5 ritmi prvi€. Bila sem tudi na seminarju pri moskemu, ki je imel vikend seminar (petek sobota
nedelja). S terapijo z gibom sem se srecala na Pedagoski fakulteti. O gibanju razmiSljam, o tem kaj je gibanje in
kako lahko pomaga, Ze 30 let. Od majhnega se ukvarjam z gibanjem, baletom, plesom, sodobnimi plesi.
istocasno pa sem Studirala medicino. In meni je vse to povezano. Kako bi lahko z gibanjem prepoznal ¢loveka in
mu z gibanjem pomagal. Predvsem mi to gibanje pomeni kako prepoznat ¢loveka, njegove emocije in stanje
njegovega telesa. Gibalno-plesna terapija mi pomeni eno najlazjih metod sproS¢anja emocij in soocanja s svojimi
mentalnimi vzorci. Pomen skupinepa vidim v tem, da skupina ustvari ogledalo, da skupina ustvari eno energijsko
polje, ki pomaga posamezniku najprej se sprostiti. V 5 ritmih ni strukture, ki bi te vezala, ta svoboda, ta prostor

in ljudje lahko potegnejo ven stvari iz tebe. Ce nisi sproScen, se s ¢asoma zagotovo sprostis.

2. Ce obiskujete $e kak$no drugo obliko psihoterapije/ body-mind obliko pomog&i/ pomo¢i z umetnostjo, kako bi

lahko primerjali svoje izkuSnje s plesom 5 ritmov z izku$njami, ki jih imate z drugimi oblikami pomoci?
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Hodim na tai chi in 10 let sem hodila na jogo. Tai chi je zame nadin Zivljenja, filozofija v ozadju. Vaje v tai chiju
se naucis tako kot druge vaje. Ampak ko se naudi§ te vaje in dolgo Casa prakticira$, pride do zlitja tebe s to
energijo, ki je v tai chiju. Lahko je to samo vadba, lahko pa globoko podozivljanje Zivljenja, ali pa v Zivljenju
doZivljanje tai chija. Kot ena celota, ki teCe. Za tai chi rabi§ disciplino, da hodi$ tja in da to osvojiS. In s to
vztrajnostjo, skozi ponavljanje gibanja, pride§ v svojo globino. Pri 5 ritmov pa ravno obratno, samo si, ne rabi§
nicesar,skaces in samo sprostiti se moras. Sama glasba in samo tvoje telo potegne iz tebe tisto, kar naj bi prislo.
Odvisno je tudi od tistega, ki vodi. Lahko pride veliko ven, lahko se pa samo sprostiS. Ko smo delali vaje v
dvoje, je bil velik poudarek na ¢utenju dajanja in sprejemanja. Ali se upira$ tistemu ki daje, ali ga sprejemas. Ce
subtilno spremlja$, lahko veliko ozavesti§ o sebi in kako Zivi§. Odvisno od ritma kako ga ¢utiS§, v kak§nem stanju
si in kako zacuti§. Ce je v tebi napetostti pase, da skade¥ in razbija3. Véasih pa drug ritem. Véasih pase najbolj
tiSina, ko tvoj notranji ritem oblikuje tvoje gibanje. Tezko glavne razlike opiSem, ker se mi vse zlije v eno. V
vsem vidim najprej sprostitev, odpiranje, potem pa prides ti ven. In potem se ti izraza§ skozi tai chi, ali pa skozi
enega izmed petih ritmov. 5 ritmov se mi zdi za mlajSe, za tiste na zacetku. Odvisno je od tega, kako se tvoje telo

zna izraZati skozi gib, kak$na je tvoja gibalna pot. Je za vse starosti.

3. Kako vpliva Cas (meseci ali leta) obiskovanja gibalno-plesne terapije vpliva na vase doseganje Zelenih
sprememb (glede na postavljene ter. cilje - &e le-ti so postavljeni )? Ce plesno terapijo obiskujete ve¢ let, ali bi
lahko posamezna obdobja primerjali med sabo glede na doseganje Zelenih ciljev ali pa glede na opazanje
sprememb? Kaj menite, da je bila za vas najvaznejSa prelomnica tekom obiskovanja gibalno- plesne terapije in jo

povezujete z izkusnjo plesa?

Za vse te stvari je sigurno potreben Cas, ne pa razni vikend seminarji. KakSne stvari lahko hitro spremenis, a
globlje kot je v tebi neka stvar, dlje Casa rabi. Lahko leta, ali desetletja. Instant ni ni¢, intenziteta se sigurno
stopnjuje z leti. Ne more§ samo petih ritmov izlociti iz tega ozaves$€anja o sebi (ali pa karkoli drugega), ampak to
je preplet celotnegatvojga Zivljenja — vse situacije in izkuSnje, ki jih dobiva$ o sebi. Sam dcas je tak, da je
ozaveSCanje hitrejSe. Vsaka terapija se zacne tu (v glavi), potem se pa poglablja. Vse je zapisano v telesu in v
miSicah, globlje kot je, jasno da potrebuje ve¢ Casa, da se sprosti. Postavljenih ciljev in let obiskovanja plesne
terapije ne morem razdvojit, ker svojih izzivov v Zivljenju nisem reSevala samo s plesom. Ni¢ ni instant, tako kot
diete ali zdravljenje, vse rabi svoj ¢as. Postavis si cilje in veliko mora$ delati za napredek. Tako kot pri $portu.
Ko zagne$, hitro napredujes, ko pa si na maksimumu, pa se trudiS§ leta, da se malo premakne$. Tako velja za vsa
Zivljenjska podroc¢ja. Mislim, da je bila najvecja prelomnica zame to, ko se je potreba po zunanjem stimulusu
preselila znotraj mene, in ti osnovo predstavlja notranji ritem. Ko to zacutiS, in je mo¢nejSe zunanjemu. Ne da se

ne prilagaja$ zunanjemu, ampak da je notranji ritem mocne;jsi. In takrat je tako, kot da se vse na glavo obrne.

4. Kako gibalno-plesna terapija vpliva navaSe: socialno Zivljenje, sooCanje z vsakodnevnim stresom,

obcutenje lastne identitete?

Pet ritmov, ozaves€anje svojega telesa, giba in svoje izraznosti omogoca, da se laZje soo¢am s socialnimi stiki,

sem bolj samozavestna, komunikativna in odprta. Zlasti me na to spomni vaja, ko hodi§ po prostoru in nobenega
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ne pogledas. Naslednji korak pogleda$ nekoga v o¢i. Potem hodi§, pogleda$ v oci in das roko. In na koncu Se
nekaj poves. Ko to spremlja$ v sebi, kaj ti je prijetno in kaj ne, s tem ko se to ponavlja, tako gradi§ svojo
samozavest in §iri§ svoje meje. In to se kaze tudi drugje v Zivljenju. Ples mi pomaga pri soo€enju s stresom tako
kot dihanje, le ¢e ima$ to ozavesceno. Strese§ telo, zacepetas, zakriCiS, skocCi§ in mislim, da je to super za
spros€anje stresa. Pri obcutku lastne identitete mi 5 ritmov pomaga tako, da bolj ¢utim svoje telo. Mislim da je
razsvetljenje to, da se zavedasS vsakega dela svojega telesa, vsake miSice. Ples mi pomaga, tako da zacutim vse
dele svojega teles. Tako kot raste obCutek zavedanja, tako raste obCutek telesa. Lahko gre§ iz zavedanja na
drugih nivojih, pa se potem spusca$ v telo. Ali pa se z ozave$€anjem telesa potem dviguje§ viSe in odpiras. Se

odpira$ sigurno.

5. Kaj vam pomeni skupina v gibalno-plesni terapiji, kako doZivljate sebe v interakciji z drugimi, kako doZivljate

skupino kot celoto, kako ocenjujete prispevek skupine v vasem terapevtskem procesu?

Skupina predvsem ustvarja energijo prostora. Premikanje posameznikov v prostoru je tako kot geometrija. Tako
se premika energija in skupina je lahko velika podpora. Je pa odvisno od tistega, ki vodi. Ce ta ¢uti skupino,
avtomati¢no vodi na nacin, da se ljudje postavijo na taka mesta, da se podpirajo med sabo. V skupini smo vsi
enaki, ni hierarhije in vse se zlije. Ce ni hierarhije, se podpiramo. Vse umetne tvorbe ki omejujejo, odpadejo. Po
eni strani je podpora, po drugi strani pa pomaga pri ozaves€anju, saj se le skozi skupino lahko ozavestis. Vedno
smo drug drugemu zrcalo, zato je skupina vazna. Skupino kot celoto ¢utim kot organizem. Organizem, ki diha in
ima skupen cilj in namen. Vsak ¢lovek je v tem organizmu tako kot celica. Vsak nekaj da in vsak nekaj sprejme.
Skupina je ve¢ kot le skupek posameznikov, ampak se zgradi po moje nekaj ve¢. Zato ljudje vedno bolj
potrebujejo skupine. Mislim, da se res nekaj ustvari. V skupini sem bila vedno bolj tista, ki je vodila. Znotraj
skupine ves Cas tecejo interakcije. Ve€ kot je teh interakcij, bolj kot si ozaveS¢en, ve¢ dobi§ od tega. Vsaka
skupina ti vsaki¢ vedno nekaj odslika. Meni se vse zliva v eno. Bolj ko sem prisotna v skupini, bolj kot sem jaz,
ve¢ lahko dajem skupini. Takrat sem en del skupine ki daje, in toliko kot dam, toliko sprejmem. In takrat samo

cutim kako tece ta energija.

Intervju C

1. Koliko casa se ukvarjate s plesno terapijo (hodite na Ples 5 ritmov) in kako ste se sre€ali z njo? Kaj vam

pomeni gibalno-plesna terapija?

Zacela sem skoraj leto nazaj, Ceprav sem sliSala od prijateljev Ze leta pred tem, kako super je in da moram nujno
poskusiti, ampak ker toliko potujem, prej nisem utegnila. Sem pa zelo vesela, da sem zacela tu plesati. PleSem
sicer od nekdaj, toje ena mojih najvecjih strasti v Zivljenju, od kadar vem zase. Srecala sem se s tem prek
prijateljev, predvsem me je TomaZ vedno prepriceval, da moram poskusiti. Vseeno sem potrebovala kar nekaj
let, da sem sploh priSla prvi¢ na Sritmov. Vem da mi je TomaZz velikokrat rekel, samo se mi ni zdelo smiselno, da
bi placala, da bi nekje plesala. Jaz ve€ino ¢asa potujem in hodim po Rainbow-ih in tam pleSem v naravi, ali pa

grem na Metelkovo in pleSem tam. Zato mi je bilo nenavadno da bom nekje placala da bom plesala. Ampak letos
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sem imela obdobje, med katerim sem zelo pogreSala ples in sem se tako odlo¢ila da grem pogledat na srecanje.
Ko sem $la prvi¢ mi je bilo to tako vSec, res to¢no to kar sem iskala. Vsaj za €as, ko sem v Ljubljani, mi to
predstavlja mozZnost sprostitve. Na ples 5 ritmov sem sprva §la plesat, ker obozZujem ples, ker me spravi v dobro
voljo in me vedno napolni z energijo. In potem sem ugotovila, da je v mestu zelo malo lokacij kjer se lahko
napleSem in sem res sproS¢ena in med ljudmi, ki so tam zaradi plesa (ne pa zaradi drugih igric). Na zacetku mi je
to pomenilo fizi¢no CiS¢enje, potem sem ugotovila, da je na tem veliko vec. Dejansko se dela na sebi, za moje
pojme je to tudi duhovna pot, tako kot vse ostalo, kar v Zivljenju poénem. Deluje name na vseh nivojih. Ciséenje
je Custveno in mentalno. Kasneje sem zacela brati knjige o tem, iskala na internetu, da bi vse skupaj lahko bolje
razumela in ugotovila sem, da je to nekaj, kar sem veliko let iskala. To je ples, pri katerem mi nihée ne govori
kako moram plesati, ker plesati znam in ples oboZujem ter to delam Ze od nekdaj, zato mi je bilo nesmiselno da
bi §la nekam, kjer mi nekdo govori kako naj pleSem. Tu pleses svobodno, vendar so tudi vaje, kjer te nekdo vodi,
da gre§ v dolocene globine, da raziskuje$ samega sebe in da se osvobodi$ stvari skozi ples oziroma skozi fizi¢ni

del plesa.

2. Ce obiskujete $e kak$no drugo obliko psihoterapije/ body-mind obliko pomogi/ pomo¢i z umetnostjo, kako bi

lahko primerjali svoje izkuSnje s plesom 5 ritmov z izku$njami, ki jih imate z drugimi oblikami pomoc¢i?

Veliko let se ukvarjam z meditacijo, to je zame osnovna pot v Zivljenju, ki ji sledim. Ukvarjam se z jogo, vendar
ne redno. Ko sem z ljudmi ki delajo jogo, jo vedno tudi sama delam. Ko sem v Ljubljani prav tako hodim na
jogo. Lani sem hodila na DIF kjer je ucila inStruktorica joge, ki je bila super, pa tudi na Jogo v vsakdanjem
Zivljenju sem hodila. Prav tako sem, ko sem potovala po svetu, po Rainbowih hodila na razli¢ne joge.
RazmiSljala sem tudi, da bi $la Studirat plesno terapijo, vendar to ni mogoce , ker sem zelo malo v Sloveniji, saj
zelo veliko potujem. Meditacija je zame reSitev za vse razen za fiziéno dejavnost, kar mi nudi 5 ritmov oz. ples.
V Zivljenju se mi oboje povezuje. Meditacija mi pomeni bolj potovanje navznoter, ples pa navzven. Ceprav grem
tudi pri Sritmih navznoter in pri meditaciji navzven. Cilj se mi zdi vedno isti, tako pri plesni terapiji kot pri jogi.
Cilj je spoznati samega sebe in napredovati na svoji duhovni poti, le na drugatna nacina. Joga je bolj
strukturirana, doloCene so asane, in povezave, prav tako je dolocen nacin dihanja. 5 ritmov je bolj svoboden, bolj
poslusas svoje telo in mu slediS, medtem ko pri jogibolj sledi§ nekemu sistemu, da se uravnovesi§ v telesu in

duhu.

3. Kako vpliva Cas (meseci ali leta) obiskovanja gibalno-plesne terapije vpliva na vase doseganje Zelenih
sprememb (glede na postavljene ter. cilje - &e le-ti so postavljeni )? Ce plesno terapijo obiskujete ve¢ let, ali bi
lahko posamezna obdobja primerjali med sabo glede na doseganje Zelenih ciljev ali pa glede na opazanje
sprememb? Kaj menite, da je bila za vas najvaznejSa prelomnica tekom obiskovanja gibalno- plesne terapije in jo

povezujete z izkusnjo plesa?
Ko sem prvi€ prisla, sem se prisla le naplesat. To mi je ena izmed najvecjih sprostitev v Zivljenju za karkoli. Ce
se ne pocutim super, ¢e nisem najbolj sre€na, se napleSem in sem nasmejana in sre¢na. Ko dam fizi¢no vse od

sebe, gredo tudi ostala bremena ven iz mene in potem imam bolj jasen um in vse ostalo je veliko laZje. Ja, lahko
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bi rekla, da je moj cilj da najdem svoj center, da se poveZem z energijo oz. ljubeznijo, ki je povsod, vendar
vc€asih nanjo pozabimo, ker se zapletemo v svojih mislih. Vec€ino stvari, ki jih po€nem v Zivljenju po¢nem zato,

da si izpraznim um in potem Cutim oz. vem kam napre;j.

Mislim da ¢as ne vpliva na doseganje nekih ciljev. Casa ni. To stanje ki ga Zelim dosegi, se zgodi v trenutku. Do
tega se lahko pride po razli¢nih poteh. Tudi jaz uporabljam razli¢ne poti in 5 ritmov je definitivno ena izmed
poti, ki mi ustreza, ker tako uZivam v plesu da enostavno pridem do stanja, ko sem spet notranje umirjena in
zadovoljna in gre vse laZje naprej. Na zafetku sem opazovala druge, kaj se dogaja, nisem bila prepriana ali
delam prav, ali bi morala delati kej drugae. Sedaj teh skrbi ni ve€. Sedaj vem da je vse dovoljeno, da me nihée
ne ocenjuje ne glede na to kaj po¢nem na plesi§cu in da se lahko odklopim. In potem sem bolj svobodna v vsemu

gibanju in tudi drugace sem bolj svobodna in to te dvigne, ¢eprav me je Ze na zaCetku.

Velika sprememba ... Rekla bi, da se je to zgodilo na dveh daljsih delavnicah, kjer res delas bolj poglobljeno z
enim uciteljem. Bila sem na delavnici z uciteljem Johnom, $kotom, ki je po mojih merilih res enkraten ¢lovek in
je tudi Saman. Tudi drugace se ukvarja s stvarmi, ki jih jaz pocnem v Zivljenju. Na zacetku me je ¢isto presunil,
saj je vrtal v ¢loveka, da je izvrtal njegove boleCe vsebine. In sem si mislil, da zakaj placujem toliko denarja, da
me nekdo tako neposredno provocira. In po prvem plesu sem hotela pustiti vse skupaj in oditi. Pa sem ugotovila,
da ¢e me nekaj tako spravi ob Zivce, da se mam zagotovo Se nekaj za nauciti in najbolje, da to prespim. Od takrat
naprej sem se zacela odpirati in se bolj zacela opazovati. Ozavestila sem nekatere stvari o sebi, ki jih na delavnici
Se nisem bila sposobna sprejeti. Z njim se je zacel ta proces, ki sem ga sama nadaljevala. Zdi se mi, da mi je
pomagalo doloCene stvari raz€istiti v svoji notranjosti. S tem da je on tudi psihoterapevt po izobrazbi in je vsak
ucitelj 5 ritmov drugacen, ker prinese svoje stvari in svoj nacin. Res ga sprejmem kot ucitelja in kot vodjo in na

njegove delavnice bom zagotovo Se §la.

4. Kako gibalno-plesna terapija vpliva navaSe: socialno Zivljenje, sooCanje z vsakodnevnim stresom,

obcutenje lastne identitete?

Tu sem spoznala $e veliko super ljudi. Vedno v Zivljenju iS¢em ljudi ki so odprti, posteni, ki so res to kar so in se
ne pretvarjajo. IS¢em ljudi ki so se sposobni sprostiti, ker se mi zdi da se oseba, ki se lahko sprosti v plesu, lahko
sprosti tudi v Zivljenju. Zame je to res kot neka nova druZina. Ampak kot sem rekla sem v Sloveniji zelo malo,
po par tednov ali najve¢ po par mesecev hkrati. Tudi na zabave hodimo skupaj. Vseeno to ne bo drasti¢no
spremenilo mojega Zivljenja, saj jaz Se vedno potujem in po¢nem stvari tako kot prej. Je pa vedno ko pridem v
Ljubljano super, ker vem da imam tu ljudi, ki so na moji frekvenci. Ne vsi, ampak doloceni, in to je super. Ples
mi pomaga, ker sem bila navajena plesati sama. Plesala sem vedno z zaprtimi o¢mi, ker me je vedno motilo, da
me ljudje gledajo in ocenjujejo, da fantje vedno hocejo nekaj od mene. In te energije sem cutila. In tako sem bila
navajena plesati sama in sem tako zacela tudi pri 5 ritmih. Plesala sem sama in zelo uZivala. Bilo mi je super. In
potem ko smo morali zaceti plesat v parih, sem opazila, da sem se na zacetku nekoliko zaprla, vendar je to
minilo, ko sem videla, da je vse tako svobodno. Poleti sem videla, da sem bila, ko sem bila na Rainbow-u in sem

plesala v naravi, sposobna bolj plesati v interakciji z ostalimi ljudmi. Glede tega bi rekla, da sem bolj odprta. Pri
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soocenju s stresom mi pomaga, ampak imam $e mnogo drugih tehnik v ta namen. Je samo 3e ena tehnika, ki jo
uporabim 1x na teden, ko grem na plesiSce, se napleSem in uZivam na polno. To je Se ena stvar v Zivljenju, ki mi
olajsuje Zivljenje.

Obcutenje lastne identitete ... Ja veliko energije in casa vlagam v delo na sebi, da resni¢no spoznam kdo sem, da
sprejmem kdo sem in da spremenim stvari, ki bi jih rada spremenila in da delam na tem. V tem vidim tudi smisel
duhovnega napredka, da postanem boljsi ¢lovek. Bolj kot sprejemam ljudi in svet okoli sebe, raje imam sebe in

druge.

5. Kaj vam pomeni skupina v gibalno-plesni terapiji, kako doZivljate sebe v interakciji z drugimi, kako doZivljate

skupino kot celoto, kako ocenjujete prispevek skupine v vasem terapevtskem procesu?

Skupina te definitivno dvigne, tako kot pri meditaciji ¢e krog ljudi meditira skupaj. Avtomatic¢no te prestavi v to
stanje in ti je laZje. Isto je pri 5 ritmih. Ce bi sama doma plesala kar se tudi zgodi, je drugae, kot ¢e ima§ okoli
sebe ljudi, ki te dvignejo in ti pomagajo da gres skozi svoje mentalne in fizi¢ne zapore ali karkoli je v trenutku.
Sebe v interakciji z drugimi doZivljam tako, da se vedno bolje po€utim. Pridejo trenutki, ko se zaprem in ko
Zelim veliko €asa zase, ampak naceloma sem bolj odprta — direktno v plesu in komunikaciji z drugimi. Sem Sele
pri 5 ritmih spoznala da sem prej bila veinoma v svojem svetu oz. plesala s poznanimi ljudmi ali ljudmi ko so
mi bili blizu, ali ki so bili na isti frekvenci. Tu pa vidim, da sem lahko vedno bolj v interakciji z ljudmi ki so

mogoce Cisto drugje in Cisto drugace funkcionirajo in lahko komuniciram z njimi.

Skupina se poveze v plesu in to povezanost mo¢no ¢utim in to mi pomaga. Ta skupina se spreminja, je pa Cisto
nekaj drugega, ko gremo na tedenske ali na vikend delavnice. Na vikend delavnicah se bolj spozna§ osebno in
bolj poveZe§ in tam je sigurno tudi drug nivo povezanosti in dela na sebi. Ta tedenska skupina je zelo
sprejemljiva, veliko ljudi vidim na novo. Ljudi ki ne vem ni¢ o njih, ljudi ki me ne zanimajo izven plesa. Je pa
zanimivo, ker je drugace, da je sprejemljiva skupina. Se mi pa zdi da greS globlje, ko je skupina skupaj dalj Casa

in je v tem procesu skupaj.

Skupina mi v rasti pomaga, ker so mi drugi ljudje ogledalo. Ko vidi§ nekaj v drugemu, vidis to v sebi. In to je
nova priloZnost za delo na sebi. Je pa res da imam tu tudi veliko prijateljev, ki me vcasih spodbudijo da pridem

na ples, ¢eprav se mi ne ljubi, tako da mi pomeni tudi motivacijo.

Intervju D

1. Koliko €asa se ukvarjate s plesno terapijo (hodite na Ples 5 ritmov) in kako ste se srecali z njo? Kaj vam

pomeni gibalno-plesna terapija?

S plesno terapijo sem se srecala priblizno 14, 15 let nazaj. S 5 ritmov pa nekako 2,3 leta nazaj. Srecala sem se
tako, ker me je pot preprosto intuitivno vodila tja, ker sem si Zelela svobodnega gibanja. ZaZelela sem si stik z

notranjostjo, da lahko te notranje fragmente izrazim v gibu na svoboden nacin. Da je to laboratorij, kjer se
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svobodno izrazam. Ker sem se Zelela svobodno izraziti v zunanjem svetu, sem pri§la na 5 ritmov. Do tega sem
prisla preko prijateljev, ki so ta ples plesali. Ples mi pomeni svobodo izraza. Laboratorij, kjer lahko raziskujem in
izrazam, varen prostor, kjer se pocutim dovolj varno za raziskovanje nekih notranjih vsebin v gibu. Bogastvo, ki
me plemeniti. Vsak gib je lahko ali estetski izraz, ali pa izraz globljega raziskovanja, spoznavanja. Je zelo Siroka
in bogata paleta. Predvsem mi pomeni svobodo v izrazanju v estetskem izrazu ali pa v zdravilnem,

raziskovalnem spoznavanju notranjosti.

2. Ce obiskujete $e kak$no drugo obliko psihoterapije/ body-mind obliko pomogi/ pomo¢i z umetnostjo, kako bi

lahko primerjali svoje izkuSnje s plesom 5 ritmov z izku$njami, ki jih imate z drugimi oblikami pomoc¢i?

Srecala sem se s pomoc¢jo z umetnostjo, z gibom in s plesom. Malo sem okusila psihoterapijo preko prijateljice,
ki Studira integrativno psihoterapijo, in gibanje kot kreativni medij, skozi katerega se izrazas. PomoC z
umetnostjo sem spoznala preko socialnega dela, kjer je gibanje kot eno izmed orodij spoznavanja samega sebe,
vstopa vase. Integrativna terapija, kjer je ples tudi eno izmed orodij spoznavanja svoje notranjosti, predvsem iz
psihi€nih ravni. Sigurno sem Se druge stvari obiskovala, a se ne spomnim ta trenutek. Vse je povezano.
Obiskujem tudi meditacije. In tudi tai chi sem hodila neko kraj$e obdobje, tako da sem s tem malo spoznala.
Rekla bi, da je sklop vsega skupaj, ne morem predalckati, ker tu ni nekih ostrih meja. Ples je res bogato
spoznavanje svoje notranjosti, svoboda izrazanja, osvobajanje, daje estetski izraz . Povsod sem se po malem
sreCavala z istim — pri meditaciji, pomo¢i z umetnostjo, psihoterapijo... Zelim reci, da je ples tako mocen in
univerzalen medij, da ga je tezko kategorizirati samo v eno strukturo, ker ima tako Siroko paleto. Vsekakor pa
prepoznam razlike. V tai chiju sem bila ujeta v forme, kjer sem morala obvladati forme in sem tako Cutila
energije. Tu pa ni te potrebe, ni ujetosti v forme, svoboda je pa v tem, da si mora$ priklicat pogum in biti odprt in
dojemljiv za energetske tokove, ki se tisti trenutek pojavijo v tebi, prostoru in glasbi. In potem nastopi
soustvarjanje. Ples kot psihoterapija- tu ima§ zavedanje, da je v ozadju psihoterapija in tako je na nek nalin Ze
vklopljen um, mental. Se teZje sprosti§, ker ves da je v ozadju to da bo§ potem analiziral in Sel noter (vase). Pri 5

ritmih pa je res ta svoboda, odvisno od tega, kako zavesten in dojemljiv si, toliko lahko dobi§, vzames, spoznas.

3. Kako vpliva Cas (meseci ali leta) obiskovanja gibalno-plesne terapije vpliva na vaSe doseganje Zelenih
sprememb (glede na postavljene ter. cilje - &e le-ti so postavljeni )? Ce plesno terapijo obiskujete ve¢ let, ali bi
lahko posamezna obdobja primerjali med sabo glede na doseganje Zelenih ciljev ali pa glede na opaZanje
sprememb? Kaj menite, da je bila za vas najvaZznejSa prelomnica tekom obiskovanja gibalno- plesne terapije in jo

povezujete z izkuSnjo plesa?

Niti nisem imela ciljev. Mene je pripeljala tja bolj radovednost. Ne samo radovednost, tudi ta vi§ji namen, ki sem
ga vzpostavila. Zelim spoznavati, raziskovati, Zelim sodelovati v tem plesu energij, v tem Zivljenju s plesom
energij. In to mi je nujno, 5 ritmov mi nudi to svobodo. Nekih ciljev tam nimam. Vedno ko sem se udelezila,
sem zaznala klic, ki je bil sinhron z mojo osebno zgodbo. Recimo postavljanje meja. Jaz sem bila v tistem
obdobju bolj intenzivno v tem kako postaviti meje, kako je to zdravo, kako vpliva to na neko kvaliteto Zivljenja.

In sem sledila klicu, se odzvala, videla sem da je na 5 ritmih ravno ta tema. Nisem se sprasevala zakaj in kako,
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samo jasno mi je bilo, da naj se udeleZim. Da sem bila sinhrona s to temo, ki jo nudi ples Sritmov. In tako sem se
odzivala, ni¢ da bi imela kakSne nacrte ali cilje. Preprosto sinhronost. In vsaki¢ sem videla, kako je bilo to res na
mestu. Tudi kako me je osvobodilo, koliko zaleta in svobode mi je dalo, koliko svobode mi je dalo po tem plesu.
Ko sem zaznala to sinhronost, je Se par dni po tem bilo mogoce obcutiti ve¢ svetlobe in svobode. Tudi ta
pripravljenost in zavest sta velik faktor. Ce bi pa tja samo hodila po nekem programu in ne bi imela tega dela
vklopljenega, sem prepri¢ana, da ne bi dosegala vseh teh globin in uvidov. Mislim, da ¢as tu ni faktor, ampak je
zavest. To ¢utim. Za primerjavo bi enalila z zavestjo. Toliko kot Siroka in odprta je bila moja zavest, toliko
globoko je bilo neko spoznanje. To bi enadila z razvojem zavesti in ne s ¢asom.Vsaki¢ so bili mo¢ni del¢ki,
tezko bi eno prelomnico izpostavila. Recimo vzpostavljanje meja. bila sem ¢isto Sokirana, ko sem videla,da
socloveku sploh ne znam postavit meja. Sem bila Sokirana in to se me je tako dotaknilo, da sem bila od takrat
naprej tega zelo zavedajoca. Spomnim se tudi, ko je bila glasba na mojo mladost (adolescenco) sem videla, kako
disharmonic¢na sem bila. Kako rastem z glasbo in tega sem bila zelo vesela. Ko sem sliSala glasbo svoje mladosti,
v kateri sem se utapljala in vse Zivo, vidim kot del rasti. Kaks$na disharmonija je bila to! Ampak to je bilo tudi
potrebno. In ta ples moje mladosti mi je pomagal to videti. In tudi podoZiveti nekaj, ¢esar v svoji mladosti nisem
mogla. Ples 5 ritmov nudi tudi to, da podoZivimo in izZivimo dele, kateri niso v linearni Casovni premici
zunanjega Casa, ampak so v ¢asovni premici tvojega notranjega ¢asa, ki ni linearen, in lahko to podoZzivi§. V
plesu lahko to podoZivi§ in se spomni§, da si nekaj sploh nisem upala takrat. In ko sem sliSala neko najstnisko

pesem, sem se drla in cvilila, Cesar kot najstnica nikoli nisem naredila.

4. Kako gibalno-plesna terapija vpliva navaSe: socialno Zivljenje, sooCanje z vsakodnevnim stresom,

obcutenje lastne identitete?

Ples na moje socialno Zivljenje vpliva zelo spodbudno, saj je odli¢no ogledalo, kak$no je moje socialno Zivljenje,
na zavedni in nezavedni ravni. Ko po plesu pride za mano uvid, vidim da je to res fantasti¢no ogledalo in lazZje
vidi§ stvari. Ples mi pri soocenju s stresom pomaga, saj je fantastiCen ventil za sproScanje tega stresa. Preprosto
varen si v nekem casu in v prostoru, kjer si lahko dovoli§ iti izven vsakodnevnih aktivnosti, si dovoli§ iti v
notranjost in globino in zaplesati ta del Zivljenja. In Ce je stres tisti obremenjujoc del, ki ne pusti da bi imel stik s
tabo, je to idealna priloZnost, da se ga otreses, streses, da odpleSe ta stres. Da pleSes s stresom in se poslovis.
Udinkuje. Ples je dobro zdravilo, je tako kot ogledalo. Kot dober zdravilni pomocnik je ples, ker te pripelje do
spoznavanja lastne identitete. Vodi te do poteh do spoznanja samega sebe. In tukaj so velike Sirine, velika

prostrana podroc¢ja in dober vodnik je.

5. Kaj vam pomeni skupina v gibalno-plesni terapiji, kako doZivljate sebe v interakciji z drugimi, kako doZivljate

skupino kot celoto, kako ocenjujete prispevek skupine v vasem terapevtskem procesu?

Skupina mi predstavlja razlicne delcke znotraj mene, ki se zrcalijo v posameznikih v skupini -od bojevitih delov,
do neZnih... razno raznih. Clani, ki sestavljajo to skupino so kot del moje notranjosti, to mi predstavlja. Izhajam
iz mikro — makro, iz tega holograma. Z drugimi v interakciji mi prevladuje osvobajanje, da nisem zataknjena v

odnosu z drugimi v neke ustaljene vzorce, in mi nudi to eksperimentiranje. Predvsem mi nudi to, naSlo bi se Se
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kaj vec¢, to mi pride v ospredje. Skupina kot celota mi predstavlja delcke znotraj mene, ki tvorijo celoto. In ta
celota zunaj mene, tvori celoto tega Zivljenja. Odvisno je od teme same. V lastnem terapevtskem procesu brez
skupine ne bi bilo celote, ne bi bilo ogledal in ne bi mogla dostopat na bogati na¢in do delckov sebe. Tako da je
nujen in sestaven del te celosti, ki jo ponudi ta ples. Tako kot vsak posameznik, prispevam skupini svojo
individualno noto. Da sem taka kot sem, pristna in resni¢na v odnosu sama s sabo. To se odraza tudi v skupini in
s tem prispevam k skupini delcek celote. Prispevam en delcek sestavljanke in tako se tvori ta ples energij v neko
celotno zgodbo. Skupina pospesi proces ozave§€anja. Ves €as i8¢e§ ravnoteZje med notranjim in zunanjim, med

sabo in skupino, to je tudi zelo dragoceno. Skupina te veZba, mojstri za Zivljenje, da lahko bol kvalitetno Zivis.

Intervju E

1. Koliko €asa se ukvarjate s plesno terapijo (hodite na Ples 5 ritmov) in kako ste se srecali z njo? Kaj vam

pomeni gibalno-plesna terapija?

Hodim 2 leti. Srecala sem se tako, da sem na nekem ekoloskem taboru videla, da ko smo plesali v krogu in
bobnali, da se moje telo ni moglo premikati. PleSem od osmih let razli¢ne plese, tam pa sem Cisto zmrznila.
Fascinirala me je neka plesalka, ki je zelo o€arljivo plesala. VpraSala sem jo kako to, da tako lepo pleSe in
odgovorila je, da obiskuje 5 ritmov. in oktobra sem zacela plesat. Najprej je bil zame to zacetek stika s telesom,
tega kaj telo rabi, kaj se v telesu nabira, kaj se je toliko let nabiralo in kako to sprostiti. In Cutenje razlicnih
Custev prek gibanja, kako spreminjam gibanje in s tem se spreminjajo Custva v meni. In kako kakSno Custvo
lahko preprosto z gibanjem sprostim. Po drugi strani pa socialni nivo, ker skozi ples vidim realne tezave, ki jih
imam — kako prit v stik, zapustiti ta stika, poskrbeti zase in za druge, kako se ne izgubiti v stiku. Kako prilagajati
svoj ples drugemu ¢loveku, kako se posloviti (brez da imam obcutek, da sem karkoli naredila narobe). Se mi zdi,
da je vse kar se zgodi na plesiScu odraz tega, kar sem in kako delujem v Zivljenju. Je Zivljenje v malem. Tudi
spiritualen del, ko ¢uti§ energijo sebe in drugih ljudi, kako se spreminja s plesom. Polno Zivljenja se mi zdi da se

odvija na plesiS¢u. To je zame ples, Zivljenje na nek nacin.

2. Ce obiskujete $e kak$no drugo obliko psihoterapije/ body-mind obliko pomogi/ pomo¢i z umetnostjo, kako bi

lahko primerjali svoje izkuSnje s plesom 5 ritmov z izku$njami, ki jih imate z drugimi oblikami pomoci?

Eno leto sem obiskovala kundalini jogo. Tri leta sem v psihoterapevtskem procesu, psihodinamska terapija, ki je
zelo telesno usmerjena. Spoznala sem se tudi z razliénimi plesi (avtenti¢no gibanje, klasi¢na plesno gibalna
terapija, 5 ritmov, movement medicine), vedno so neke razlike. Pri kundalini jogi mi je bilo preve¢ forme,
premoc¢na struktura. In enako pri tai chiju. Nekaj vmesnega se mi je zdel shakti dance, ki na zacetku ponudi
strukturo, potem pa pusti svobodo in prostor, da se lahko sam raziskuje§. So mi pa vse te stvari dale ve¢ji razpon
v gibanju, spoznala sem ve¢ gibov, ki jih lahko vklju¢im v ples. Vecjo Sirino in ve¢ moznosti. Velikih razlik,
razen v strukturi teh tehnik ne vidim. Osnova vsega se mi zdi 'jaz in moje telo' in doZivljanje v lastnem telesu.
tako je pa pri vseh. Tako kot pri jogi, kjer sem lahko v razli¢nih polozajih Cutila razli¢na Custva, enako je pri

plesu, samo da imam pri plesu ve¢ svobode.
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3. Kako vpliva Cas (meseci ali leta) obiskovanja gibalno-plesne terapije vpliva na vase doseganje Zelenih
sprememb (glede na postavljene ter. cilje - &e le-ti so postavljeni )? Ce plesno terapijo obiskujete ve¢ let, ali bi
lahko posamezna obdobja primerjali med sabo glede na doseganje Zelenih ciljev ali pa glede na opazanje
sprememb? Kaj menite, da je bila za vas najvaznejSa prelomnica tekom obiskovanja gibalno- plesne terapije in jo

povezujete z izkusnjo plesa?

Ko sem zacela s plesom 5 ritmov, nisem imela postavljenih ciljev. Cilji so se oblikovali skupaj z Zeljami. Ko
sem videla ¢loveka na plesiScu, ki je jasen v svojem gibu in zna jasno postaviti meje, se je v meni prebudila Zelja
da bi tudi sama to osvojila. Tudi sprejemanje svojega telesa je bila stvar, ki sem si jo Zelela. Cas je tu pomemben
faktor. Dlje kot pleSem, bolj poznam svoje telo in avtomatsko pride vecje sprejemanje telesa in s tem pride vecja
samozavest. S tem ko sem se na plesiS¢u naucila postavit meje ljudem, ko so mi vdirali v moj prostor in sem se
naudila spo§tovati meje drugih, mi je bilo to zelo lahko preslikati na realno Zivljenje. Cas je pomemben faktor, je
pa tudi dolg proces, na katerega ne mores vplivati. Tega ne more$ skrajsati, da bi priSel do nekega cilja. Do cilja
prides tako hitro, kolikor ti tvoje telo dopus¢a, tvoja psiha in toliko, kolikor ima§ podpore v skupini, v kateri
pleses. Dlje casa kot pleSem, bolj prihajam do nekih ciljev. Je proces, ki ga ne morem skrajsati. Dlje kot bom
plesala, ve¢ Zelja in ciljev si bom postavila in do tja bom neko¢ pri§la. Ampak vse ob svojem €asu. To je edini
odgovor, ki ga glede €asa lahko postavim. Ne morem reci da je bila samo ena prelomnica, bilo jih je ve¢. V
prvem letu sem potrebovala veliko Casa, da sem priSla do uvidov in ozavestila stvari ki so se dogajale na
plesiscu. Prav ozaves€anje tega je kljucni faktor, da se je ta proces sprozil in pospesil. Po priblizno pol leta plesa
pa se je to ozaveScanje zacelo dogajati med plesom. In s tem, ko sem bila tu in zdaj, sem v danem trenutku delala
spremembe. In te spremembe so se zacele med samim plesom dogajati, odslikava tega pa je, da so se mi
spremembe vse hitreje zacele tudi dogajati zunaj, v realnem Zivljenju. Kar se glede Casa zdi, je da se vse samo
pospesuje, da se vse odvija bolj hitro. Obcutek imam, da se je ustvarila trdna struktura, za katero sem rabila
nekaj Casa, da se je ustvarila. Spremembe se dogajajo bolj hitro, ampak so bolj varne. Uvidi me ne pretresejo vec¢
toliko, kot so me na zacetku. Najprej mi je bilo teZko stopiti v stik, kot kaj je z mano nekaj narobe. Ko te stvari
vgradi§ vase in vse kar se nalaga na to, je lazje. Ne morem reci da je bila samo ena prelomnica, bilo jih je vec.
Bilo je vec klju¢nih trenutkov. Ena izmed prelomnic je bila, da sem si vzela dovolj ¢asa in prostora, kot ga telo
potrebuje, da nekaj zacutim. Da si dam dovoljenje, da sem v drugaénih ob&utkih, kot je skupina. Ce je npr.
glasba mocna in hitra, da sem jaz upocasnjena in neZna, ker telo to rabi. In biti v svojem svetu z zaprtimi ocmi,
medtem ko se med ostalimi odvijajo socialne interakcije. potem je bilo iti v stik z odprtimi ofmi, plesati z
drugimi v veselju. Naucila sem se kako stopiti v stik, kako plesati z drugimi v Zalosti, kako plesati z drugimi v
veselju. Lahko sem Zalostna in ti dobre volje, ali pa jaz dobre volje in ti Zalosten, pa ni z nobenim od naju ni¢

narobe. Naucila sem se, kako se najti s lovekom na pol poti.

4. Kako gibalno-plesna terapija vpliva navaSe: socialno Zivljenje, sooCanje z vsakodnevnim stresom,

obcutenje lastne identitete?

Zelo vpliva. V zacetku je bil ples stvar, ki mi je dala izkuSnjo, kako zacutiti svoje telo in biti v stiku z njim, kaj

pomeni slediti telesu in obcutkov v njem. In iti v neko akcijo, ko to zacuti§. To se zgradi tako, da to ne obstaja
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samo na plesiS¢u — vec kot je bilo teh izkuSenj na plesiS¢u (kaj pomeni Cutenje telesa), vecala se je moja potreba
po veckrat Cutiti svoje telo, biti v stiku z njim, slediti intuiciji kdaj Zelim biti v stiku in kdaj ne tudi v realnem
Zivljenju. Bolj ko je bila ta potreba mocna, vec je bilo tega v vsakdanjem Zivljenju. Zato vsak dan pleSem doma,
ali meditiram, da si dam prostor, ki ga rabim in da na dnevni bazi sledim teledu, kolikor zmorem v danem
trenutku. Ples je bil lepa podlaga oz. uvod v to, lepa izkusnja, ni pa samo ples edina stvar, v kateri se najdem. Je
res nekaj, kar sedaj nosim s sabo, kar je moje. Ples mi je pri sooCenju s stresom pomagal tako, da sem dobila oz.
razvila neke nove gibalne vzorce in nacine gibanja, ki spro$cajo stres iz dolo¢enih delov telesa. Sem bolj v stikus
svojim telesom in bolj obcutim dolocena Custva, ki se usedejo nekam na telo. Glede sooCenja s stresom mi
pomaga ples tako, da vCasih samo stresem telo in sledim obcutkom. V¢asih pa narediS samo nek majhen in
prefinjen gib, ki lahko osvobodi veliko stresa. Pomaga mi pri opazovanju in umirjanju svojega diha v stresnih

situacijah.

5. Kaj vam pomeni skupina v gibalno-plesni terapiji, kako doZivljate sebe v interakciji z drugimi, kako doZivljate

skupino kot celoto, kako ocenjujete prispevek skupine v vasem terapevtskem procesu?

Skupina v procesu mi je dobro ogledalo in dobra podpora v tem, kar se mi dogaja. Velikokrat med plesom vidim
neko teZavo, ki jo preslikam v drugega ¢loveka in to mi je zelo dober pokazatelj kaj nosim v sebi. Posebno &e si
na koncu s tem ¢lovekom podelim feedback in mi sam pove, kako me je doZzivljal.V skupini glede na odzive
drugih name in svoje odzive na druge veliko ozavestim o svojem delovanju. Skupina ta proces lahko zelo
pospesi.Ce je v skupini 15 ljudi in so vsi ti ljudje v razliénih ob¢utkih in gibanjih, vidim gibanje enega &loveka in
na podlagi tega se moji gibi spreminjajo. In tudi preklapljanje med razlicnimi obcutki in Custvi je lazje, ko je
toliko sproZilcev na plesiScu, ker imas toliko ljudi, ki so v razli¢nih procesih. Ima$ nekoga ki je Zalosten in Sele s
tem ko to vidi§, se lahko nau¢imodzivati na Zalost nekoga drugega. Ce je nekdo vesel, se nau¢im odzivati na
veselje nekoga drugega in to sprejeti. Ce se mi nekdo pribliza lahko vidim, kak$na blizina mi ustreza, kako
sprejemam bliZino. Vse te realne stvari se lahko u¢im na plesiscu, ker ja moZno samo s skupino. Eno je, kar se na
plesiscu dogaja, drugo mi je pa zelo pomembno, da si s plesalci podelimo, kaj se nam je dogajalo. Ker je to
dodana vrednost, da si podeli§ kako drugi dozivljajo tebe in kako ti druge dozivljas. Tako se u¢im. Lahko se
ucim s tem ko vidim, kako me drugi vidijo. Reflektiram kaj je zame res in kaj ne in tako sem razvila neko zdravo
distanco do mnenj drugih. Skupino kot celoto doZivljam razli¢no. So trenutki ko ima§ obcutek, da je vsak v
svojem procesu in da nismo skupina, ker se vsakemu nekaj njegovega dogaja Velikokrat pa pride obcutek, da
kadar smo sposobni izstopiti iz svojega filma ali se znebiti doloCenih bremen, nastopi skupinska dinamika, se
sproZijo interakcije in nastane prostor za skupino, ne samo za posameznika. In to je lepo Cutiti, lepo je €utiti, da
smo lahko skupaj, ne glede na to, kaj se posamezniku dogaja. Pride do podpore, saj jaz lahko podpiram drugega
v njegovih obcutkih in v njegovem odkrivanju, on pa mene. In tu se lahko odpre polje ljubezni in ljubezenskih
obcutkov. Se mi zdi pomembno da ko pleSem, pleSem iz sebe. To je vseeno moj proces, znotraj skupinskega
procesa. Grem v svoj proces in na tej poti se ustvari skupina. Da ne pades kar v dinamiko skupine, ker si vseeno
posameznik, odgovoren zase (za svoje Zivljenje) znotraj skupine, in ne obratno Na zacetku sem mislila, da samo
jemljem od skupine, ni¢ pa ne dam. Sedaj vidim vzajemnost tega. PlesiS¢e je prostor, kjer sem lahko zelo

prisotna v tistem kar se trenutno dogaja in to tudi nudim drugim. Sedaj vidim vzajemnost tega. Plesisce je
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prostor, kjer sem lahko zelo prisotna v tistem, kar se trenutno dogaja in tudi dam na plesi§¢e. Mislim, da je
prisotnost najve¢, kar lahko dam plesiS¢u in ljudem tam. Ker ¢e sem prisotna in fokusirana, grem s tem kar ¢utim
in sprozim tudi tak odziv pri drugih. Ce pridem z vso svojo jezo tja, se bodo ljudje odzvali na to jezo, ker tudi

drugace ne gre v Zivljenju. Vsekakor je prisotnost najve¢, kar lahko dam.

Intervju F

1. Koliko casa se ukvarjate s plesno terapijo (hodite na Ples 5 ritmov) in kako ste se sre€ali z njo? Kaj vam

pomeni gibalno-plesna terapija?

Sritmov sem Sel obiskat ko se je zacelo, a Se nisem zacel redno hodit. Leta 1998 ali 2000 sem priSel prvi¢, ko se
je vse skupaj zacelo. Od leta 2002 hodim redno. Takrat me je zanimalo vse v zvezi z duhovnostjo. Tudi vodil
sem informativni center za duhovnost, kamor sem dobil obvestilo o zacetku plesa 5 ritmov. In to je to, potem
sem Sel plesat razli¢ne plese, Biodanzo in podobno. Sem zasledil za 5 Ritmov Ze prej, potem pa mi je mnogo
ljudi svetovalo naj grem pogledat. Ples 5 Ritmov mi predstavlja najlepse v trenutke v Zivljenju. Ce ve¢ kot teden
dni ne plesem, Ze ¢utim kako mi manjka, ples zacnem pogresati. Prej nisem mogel plesat ¢e se nisem napil, ali
zakadil...potem sem priSel sem in sem videl da ne rabim ni¢, mislil sem da sploh ne znam plesat. Videl sem, da
se enostavno samo premikam in se imam fino. In da je vseeno kako se premikam, ali je to lepo ali ¢udno, ampak
samo da se premikam in da je vseeno kako se premikam ali je to lepo ali ¢udno, ampak samo da se premikam. In
potem kar nekaj nastane iz tega. Ponese te. Misli izginejo in gre§ v ekstazo. In to mi je bilo ¢isto odkritje, kako je

to fino! In vedno me napolni z novo energijo in sprosti morebitne napetosti.

2. Ce obiskujete $e kak$no drugo obliko psihoterapije/ body-mind obliko pomog&i/ pomo¢i z umetnostjo, kako bi

lahko primerjali svoje izkuSnje s plesom 5 ritmov z izku$njami, ki jih imate z drugimi oblikami pomoci?

S partnerko obiskujeva relacijsko — druZinsko terapijo, terapevtska pa uporablja tudi druge pristope. Tai chi
delam Ze od leta 1997, chi gong in jogo izvajam redno vsako jutro. Psihoterapija deluje umsko, na um. In tako
zelo jasno lahko stvari raz€leni§, gre§ v svoje travme iz otroStva in jih tako skusSas razreSiti. Plesna terapija je pa
telesna, ko premaknes telo se premakne vse — se premaknejo misli, in rane in Custva ins tem lahko premaknes in
sprosti§ obcutke ki jih imas. Jih strese$ ven. Mislim, da 5 ritmov ne more Cisto nadomestiti psihoterapije, je pa
bolj prijetna plesna terapija in mislim, da se z njo laZje premaknejo nekatere stvari kot pa s psihoterapijo. 5
ritmov pa Se posebno pomaga, ker ima veliko zemljevidov (valov) globokih, namenjenim duhovni rasti, ali pa
spremembi, ucenju, ne samo telesnemu uZitku. So pa to drugi nivoji tega. Gibanje deluje tako terapevtsko. Joga
in chi gong sta pa delu s telesom, energijami, z duhom. Tudi meditacijo izvajam. S tem se ukvarjam recimo Ze

35 let. In vse to skupaj se pokriva. Zelo jasnih lo€nic ne morem postavit, saj se mi vse skupaj preliva.

3. Kako vpliva Cas (meseci ali leta) obiskovanja gibalno-plesne terapije vpliva na vaSe doseganje Zelenih
sprememb (glede na postavljene ter. cilje - &e le-ti so postavljeni )? Ce plesno terapijo obiskujete veé let, ali bi

lahko posamezna obdobja primerjali med sabo glede na doseganje Zelenih ciljev ali pa glede na opazanje
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sprememb? Kaj menite, da je bila za vas najvaznejSa prelomnica tekom obiskovanja gibalno- plesne terapije in jo

povezujete z izkusnjo plesa?

Jaz si ne postavljam ciljev. Ves kako je, na kakSnih daljSih delavnicah, ko se dela bolj poglobljeno dela$ na
kak$nem cilju. Ali pa ko dobis kakSen vpogled. Na eni izmed delavnic sem dobil vpogled 'keep your fireburning'
— naj tvoj ogenj ne ugasne. Ne pustiti da ugasne. To je bilo obdobje, ko sem bil breze energije in na delavnici mi
je uspelo ta notranji ogenj vzplemenititi. Dobil sem sporocilo, naj ga vzdrZzujem. To je samo en izmed primerov.
Se veliko takih stvari je bilo. Prvo leto mi je bilo na 5 ritmih nekaj &isto novega, bilo mi je 'waw' in sem &ist not
padu in se mi je dogajalo take moc¢ne Custvene izkuSnje. Sem se Cisto vZivel, v€asih z glavo butal ob tla, krical,
se metal po tleh, ekstremno je bilo. Kar se je v naslednjih letih umirilo. Vedno ve¢ ekstati¢nih stvari se je
dogajalo, a ne toliko ekstremnih, burnih. Se mi zdi da na zaCetku sem se hotel znebiti ¢im ve¢ bolecin, ran, travm
se otrest, potem sem Sel pa bolj nezno naprej. Najvecji gnoj gre ven in ni treba vec tako ekstremno. Tudi bolj
nezen sem postal do sebe s Casom. Na zacetku sem dal vedno vse iz sebe in me je vedno vse bolelo. Tudi koleno
sem si posSkodoval in nisem mogel plesati, tudi vrat me je bolel, ker sem tako divje plesal. Potem sem se pa
naucil biti bolj neZen s sabo. Da ¢e vidim da se telo utrudi, da se uleZem in pocivam, ali pa se gibam bolj pocasi
in nezno. Cisto pocasi, da se energija spet na bere za &as, ko pride bolj divji ples. V zadnjih letih se podutim
vedno bolje S ¢asom veliko ljudi neha. Eni naredijo premor, pa potem spet zacnejo plesati. Meni je skozi fino.
Ne vem ce bi rekel, da odkrivam nove globine, vedno se kaj lepega zgodi. Ne bi rekel da se intenziteta stopnjuje,
saj sem prisel do neke faze kjer ostajam in se tam dobro pocutim. Vedno je fino, ampak vcasih razli¢no. Enkrat
je Cisto 'mega’ in prides do ekstaze, v€asih se malo bolj trudis in dela$ bolj po navodilih in preizkusi§ premikat
razlicne dele telesa. Vcasih pa ne potrebujes$ ni¢ preverjati ker samo si, se samo dogaja. Ne bi mogel reci, da je
bila kak§na mo¢na prelomnica — oz. najvecja prelomnica je bila to, da sem sploh zacel hoditi na 5 ritmov. Vedno
bolj samozavesten sem potem postajal, vedno bolje sem se pocutil v svojem telesu. Cutil sem, da se lahko samo
prepustim in pride gib v mene in me nese. V¢asih sem se jaz mogel potruditi nekaj izvajati. Videl sem, da imam
vedno bolj pretocno telo, bolj gibéno. Sem bolj samozavesten. Ker se cutim mocnejSega v svojem telesu, sem

tudi bolj samozavesten postal. Bolj sem v svojem telesu, sprejemal sem ga vedno.

4. Kako gibalno-plesna terapija vpliva navaSe: socialno Zivljenje, sooCanje z vsakodnevnim stresom,

obcutenje lastne identitete?

Tu sem dobil veliko prijateljev, sami lepi ljudje. Sploh ko imamo vecdnevne delavnice in se odpremo je zelo
lepo. Nastalo je pleme. Imam veliko prijateljev, ki sem jih dobil tu. Tudi izven srecanj se dobivamo. In sedaj
znam plesati in uZzivati tudi drugje, se mi ni treba ve¢ napiti kot neko€. Vcasih nisem znal plesati z drugimi, bilo
mi je tezko, mucno. Ne gre za to, da kopiras druge, poskusas enako plesati, ampak da je vsak v sebi in da skupaj
nekaj lepega ustvaris. In ko je vsak v sebi se lepo harmonizirata. Tezko bi rekel to¢no kako mi pri tem pomaga
ples, ker veliko drugih stvari uporabljam za soo¢enje s stresom. Ce sem v stresu in grem plesat, ga stresem ven in
zelo pomaga. Delam pa tudi druge stvari, meditiram. Ne bi znal reci, kako to¢no ples vpliva na obutenje sebe,
ker v Zivljenju po¢nem toliko drugih stvari. Ples je samo ena izmed stvari. Vse druge tehnike in nacin Zivljenja

mi pri tem pomaga. Vse kar po¢nem in kako gledam na Zivljenje mi pri tem pomaga.
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5. Kaj vam pomeni skupina v gibalno-plesni terapiji, kako doZivljate sebe v interakciji z drugimi, kako doZivljate

skupino kot celoto, kako ocenjujete prispevek skupine v vasem terapevtskem procesu?

Skupina mi na kratko pomeni pleme. Veliko lepih ljudi, ki jih imam rad. Daje mi obCutek pripadnosti. Nikoli se
nisem cutil nikjer pripadnega. Drugod sem se vedno pocutil kot 'outsider’. Tu se ¢utim pripadnosti, ker ni treba
da si tako kot so drugi, ali pa da ima$ podobne vrednote. Enkratni ljudje so, lepo pleSemo in z enimi se bolje
razumes$, z drugimi manj. Sebev interakciji cutim zelo razli¢no, razli¢no od pocutja. V€asih sem bolj v sebi in ne
iS¢em interakcij in pleSem sam s sabo. V¢asih se igramo in smejimo, v€asih se jokamo Sebe doZivljam kot da
sem v varnem prostoru, kjer sem lahko to, kar sem. Da se mi ni treba skrivat za maskami. Skupine ne dozivljam
kot celote. Skupina je skupek razli¢nih ljudi zdruZenih z namenom, da skupaj pleSemo in smo se pripravljeni
odpirati drug drugemu. Skupina ustvari polje, kjer se lahko sprostim. In lahko sem, kar sem. In tako mi skupina

pomaga pri mojem napredovanju. Pomeni mi veliko, da se lahko druzimo po plesu in pogovarjamo.
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7.2 Kodiranje
Kodiranje: intervju A

Koliko ¢asa se ukvarjate s plesno terapijo (hodite na 5 ritmov)?

A1 /S plesom sem zacela januarja 2010. Torej bo januarja 5 let./ - 5 let — ve€ kot 3 leta, manj kot 7 - ¢as

obiskovanja metode 5 ritmov
Kako ste se srecali z metodo 5 ritmov?

A2 /Za to mi je pol leta pred prvim obiskom povedala prijateljica, a se takrat nisem mogla udeleZiti./ - seznanitev

preko prijateljev —socialni stiki - seznanitevz metodo 5 ritmov

A3 /In potem sem pa po spletu nekaj iskala in se mi je stran kar odprla./ - seznanitev preko interneta — mediji -

seznanitev z metodo 5 ritmov
Kaj vam pomeni gibalno-plesna terapija?
A4 /Na en na¢in mi pomeni telovadbo./ - fizi¢ni aspekt 5 ritmov — fizi¢na vadba — pomen gibalno-plesne terapije

AS5a /Tu se lahko ¢ez gibe lahko izrazi§ tudi ustvarjalno/ - izrazanje z metodo 5 ritmov — izraZanje skozi gib —

pomen gibalno-plesne terapije

A5b / in poc¢nes to¢no to kar Zeli§, cudne gibe in se ob tem dobro pocutis./ - dobro pocutje z metodo 5 ritmov —

doZivljanje lepih trenutkov— pomen gibalno- plesne terapije

Ab6a /Pomeni mi tudi preZivljanje prostega ¢asa/ - ples je prostoasna dejavnost — preZivljanje prostega asa —

pomen gibalno-plesne terapije
A6b /in druZenje/— druZenje z ljudmi — osvajanje socialnih veS¢in —pomen gibalno-plesne terapije

A7 /in pride§ lahko zelo globoko v svoje obcutke./ - stik z lastnimi obcutji — samospoznavanje in osebnostna rast

— pomen gibalno-plesne terapije

A8 /Vsec€ so mi vaje, ko sedis v skupini in vsak govori 3 minute, ostali so pa tiho./ - razvijanje komunikacijskih

sposobnosti — osvajanje socialnih ve$¢in — pomen gibalno-plesne terapije

A9 /Ko si v centru in te morajo ostali poslusat, se mogoce kdo prvi¢ sreca s posluSanjem./ - razvijanje

sposobnosti poslusanja — osvajanje socialnih ves¢in — pomen gibalno-plesne terapije

Al0a/Potem spozna$ kako se ti telo lahko premika,/ - spoznavanje lastnega telesa — samospoznavanje — pomen

gibalno-plesne terapije
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A10b /kakSne gibe in moZnosti imas./ - uéenje o lastnih fizi¢nih zmoZnostih — samospoznavanje — pomen

gibalno-plesne terapije
Alla /Tu pa se prepoti$/ - fizi¢ni aspekt 5 ritmov — fizicna vadba — pomen gibalno-plesne terapije

A12b /in se izrazi§ na umetniSki nacin./ — umetnostni vidik plesa 5 ritmov - izraZanje skozi gib— pomen gibalno-

plesne terapije

A13 /Lahko prides do zelo globokih stanj, zelo globokih kriznih stanj, ali pa do zelo globokih evfori¢ni stanj/ -

stik z zelo globokimi stanji — stik s sabo— pomen gibalno-plesne terapije

Al14 /Vse se lahko menja, vse lahko doziviS./ - pestrost doZivljanja — doZivljanje lepih trenutkov - pomen

gibalno-plesne terapije

AL15 /Ti pleses dejansko neko Custvo. Pleses jezo skoti pet ritmov ali Zalost ali veselje... Vsa ta osnovna Custva

predelas./ - spoznavanje z lastnimi Custvi — osebnostna rast — pomen gibalno-plesne terapije

Al6a /Ko pleses jezo, vidis koliko jeze je v tebi,/ - spoznavanje z lastnimi ¢ustvi — samospoznavanje in

osebnostna rast — pomen gibalno-plesne terapije

A16b /ko pleses Zalost, se ta lahko vali ven./ - katarza — spiritualna in osebnostna rast — pomen gibalno-plesne

terapije

A17 /To so res lahko lepe izkusnje./ - doZivljanje lepih trenutkov z metodo 5 ritmov -doZivljanje lepih trenutkov

— pomen gibalno-plesne terapije

A18 /Takrat vidis, koliko ti lahko pocasen gib nekaj da./ - spoznavanje s pomenom giba — samospoznavanje —

pomen gibalno-plesne terapije

A19a /Spoznavas druge,/ - vzpostavljanje socialnih stikov — osvajanje socialnih veS¢in — pomen gibalno-plesne

terapije

A19Db /se povezes z njimi,/ - povezovanje z drugimi ljudmi — osvajanje socialnih ve§¢in — pomen gibalno-plesne

terapije

A19c /in vsak te potegne v neko svojo energijo, v drugo energijo plesa./- spoznavanje drugacnosti — osvajanje

socialnih ve$¢in in osebnostna rast— pomen gibalno-plesne terapije

A20 /Tu se ogromno naucis o sebi. Spoznas, na koliko razli¢nih nacinov lahko pleses. To mi veliko pomeni/ -

spoznavanje sebe — samospoznavanje — pomen gibalno-plesne terapije

A21 /Tudi dihanje v dolocene dele telesa mi veliko prinese./ - u€enje uporabnih tehnik za druga podrocja —

osvajanje novih znanj — pomen gibalno-plesne terapije
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A22 /Ko sem zacela s 5 ritmi, sem se spet povezala z zemljo./ - ples ozemljuje — stik s sabo — pomen gibalno-

plesne terapije

A23 /Ko pleses jezo v 'stilnessu’, se to ¢isto drugace izrazi, kot ¢e pleses jezo v 'kaosu'. Lahko Se neke pretanjene
obcutke jeze zaznavas, ¢isto na drug nacin, kot tista razbesnjena jeza, ki je najbolj ocitna. Jeza se izraZa na
razli¢ne nacine. Tako kot izraZanje Zalosti v 'kaosu'./ - spoznavanje razli¢nih aspektov ¢ustev —samospoznavanje

in osebnostna rast — pomen gibalno-plesne terapije

A24 /Vsakic naslednji¢ ko to doZzivis§, dobis ¢isto nove uvide./ - uvidi — samospoznavanje in osebnostna rast —

pomen gibalno-plesne terapije

A25 /Vedno odkriva$ nove dimenzije, to se ne konca./ - odkrivanje novih globin — samospoznavanje— pomen

gibalno-plesne terapije

A26 /Naucis se dihati v svoje telo, kar ti pomaga pri hoji v hribe. Dobi$ informacije, ki ti pomagajo drugje./ -

ucenje uporabnih tehnik za druga podrocja - osvajanje novih znanj — pomen gibalno-plesne terapije

A27 / Naucis se, da je stres lahko v vsakem delu telesa, a naucis se ga spoznavati in sproscati iz razli¢nih delov

telesa./ - uenje uporabnih tehnik za druga podrocja — osvajanje novih znanj — pomen gibalno-plesne terapije

A28 / Tam se mocne vezi spletejo, posebno s partnerji, s katerimi delas./ - navezovanje osebnih stikov —

osvajanje socialnih ve$¢in — pomen gibalno-plesne terapije

A29 /Tu je zelo pomembna izkus$nja plesanja v paru./ - razvijanje obc¢utka za socloveka — osvajanje socialnih

vesc¢in in osebnostna rast — pomen gibalno-plesne terapije

A30 /In s tem lahko ogromno dobi§ na samozavesti./ - krepitev samozavesti — osebnostna rast — pomen gibalno-

plesne terapije

A31 /V tem plesu lahko zdruZi$ obcutek telesa in svojo osebnost — duhovno ali razumsko osebnost./ - integracija

psihe in telesa — spiritualna rast — pomen gibalno-plesne terapije

A32a /Meni je bistvo pri tem plesu to, da se ozemljim/ -ples ozemljuje — stik s sabo — pomen gibalno-plesne

terapije
A32b /in da se spoznam,/ - samospoznavanje — osebnostna rast — pomen gibalno-plesne terapije
A32c /pridem v stik s sabo./ - stik s sabo — pomen gibalno-plesne terapije

A33 /Zelo enkratno je to, ker se lahko prepusti§ iskanju poti med plesalci./ - iskanje sebe v interakciji z drugimi

— osebnostna rast in osvajanje socialnih ve$¢in — pomen gibalno-plesne terapije

A34 /To premikanje ti pomaga, da se zacnes tudi v Zivljenju premikati med tistimi stvarmi, ki jih ne potrebujes./

- razvijanje fleksibilnosti in postavljanje prioritet v Zivljenju — osebnostna rast — pomen gibalno-plesne terapije
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A35 /Prides do ovire, pa se ne zaleti§ vanjo, ampak gre§ okrog nje. Kot da je ni. Ovira se razblini./ - u¢enje o

premagovanju ovir — osebnostna rast — pomen gibalno-plesne terapije

A36 /Drugi plesalci ti nudijo okolje, da se ucis kako pluti po Zivljenju./ - u€enje o Zivljenju — osebnostna rast —

pomen gibalno-plesne terapije

A37 /Ko je pozdrav v krogu opazujem, kdo je sposoben nekaj reci, kdo pa ne. Nekateri si upajo reci stvari pred
skupino, nekateri se ne izpostavljajo. / - ucenje o drugih — osvajanje socialnih ves¢in — pomen gibalno-plesne

terapije

A38 /Lahko premaga$ ovire v izraZanju./ - premagovanje ovir v komunikaciji — razvijanje socialnih ve$¢in in

osebnostna rast — pomen gibalno-plesne terapije

varno okolje — izraZanje skozi gib — pomen gibalno-plesne terapije

A40 /Ce pleses jezo, je to lahko kar sme$no./ - izraZanje Custev — izraZanje skozi gib — pomen gibalno-plesne

terapije
A41 /Ce pleses zalost, lahko zatne§ mo&no jokati./ - katarza — osebnostna rast — pomen gibalno-plesne terapije

A42 /Vcasih pride kdo in te objame, drugace pa samo jokas./ - sprejemanje podpore drugih ¢lanov- osebnostna

rast in razvijanje socialnih veS¢in— pomen gibalno-plesne terapije

A43 /Z nekaterimi imam bolj pozitiven odnos kot z drugimi./ - u¢enje o drugih in o sebi — osvajanje socialnih

ves€in in samospoznavanje — pomen gibalno-plesne terapije

A44 /Tako je tudi v Zivljenju, tudi v Zivljenju se ne ujames z vsemi. Tudi jaz lazje shajam v Zivljenju z enimi, kot

z drugimi./ - samospoznavanje — pomen gibalno-plesne terapije

Ali obiskujete Se druge oblike psihoterapije/ body- mind tehniko/ pomo¢ z umetnostjo in ¢e ja, katere?
A45a /Jogo izvajam sama doma/ - ukvarjanje jogo —drugi body-mind tehnik — druge oblike pomoci

A45Db /in obiskujem vodene meditacije./ -meditacija — druge oblike pomoci

Kaksne razlike opazate med gibalno-plesno terapijo in drugimi oblikami pomoc¢i, ki jih obiskujete?

A46 /Jaz vidim razliko s tekom, ki je sicer odlicen, a je ponavljanje istih gibov./ - pri teku se gibi ponavljajo -

strukturiranost— primerjava razli¢nih oblik pomoci

A47/5 ritmov me ozemljuje, joga me ne, joga me umirja./ - ozemljevanje skozi ples, umirjanje z jogo — ples nudi

fizi€no dimenzijo - primerjava razli¢nih oblik pomoci

A48/Meditacija je tudi drugacna, to je nekaj Cisto drugega. Ko pa se giba$ s telesom, je to tridimenzionalna

izkusSnja./ - ples ozemljuje — ples nudi fizicno dimenzijo - primerjava razli¢nih oblik pomo¢i
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A49 /Lahko 15 minut telovadis, pa stres ne bo Sel ven, v dveh urah in pol pa se sigurno nekaj premakne./ -

premik zaradi daljSega trajanja plesa 5 ritmov — strukturiranost - primerjava razli¢nih oblik pomoci

Kako vpliva ¢as obiskovanja gibalno-plesne terapije na doseganje Zelenih sprememb (glede na postavljene

terapevtske cilje, e so le-ti postavljeni)?

AS50 /Na zacetku me je motila glasnost glasbe, a je v enem, dveh mesecih to izzvenelo./ - doseganje vecje

odpornosti na glasno glasbo s ¢asom — osebnostni razvoj - vpliv ¢asa na doseganje sprememb

A51 /To mi je pomagalo pri prenaSanju najstniSke glasbe doma v stanovanju — prej bi se razjezila na to glasbo,
sedaj pa zacnem zraven plesati in se takoj spomnim na 5 ritmov in na to, kaj ti to lahko povzroci./ - razvijanje

vecje tolerance s Casom — osebnostni razvoj - vpliv ¢asa na doseganje sprememb

AS52 /Na zacetku so me tudi bolela kolena, ki so se s Casom okrepila./ - vpliv ¢asa na krepitev fizicnega telesa —

krepitev telesa - vpliv ¢asa na doseganje sprememb

A53 /Nisem si nekih stra$nih ciljev postavljala, samo hodila sem./ - cilji niso postavljeni — vpliva ¢asa na

doseganje sprememb

A54 /Nikoli so nisem rekla, da bi recimo s tem samozavest okrepila./ - cilji niso postavljeni — vpliv Casa na

doseganje sprememb

AS5 /Vsako leto sem si drznila ve¢, prebiti nove meje, preizkusala sem nove gibe in nove dimenzije./ - s Casom

pride vedno ve¢ poguma — osebnostni razvoj - vpliv ¢asa na doseganje sprememb

A56 / Ce pleses dalj ¢asa prides lahko globlje v svoja &ustva. / - s ¢asom prides lahko do globljih spoznanj —

globlja spoznanja - vpliv ¢asa na doseganje sprememb

AS57a /Pleses na nov nacin,/ - s ¢asom pride§ do novih na¢inov gibanja — novi nacini izraZanja- vpliv ¢asa na

doseganje sprememb

A57b / lahko zacuti§ da rabi§ premor. In po temu premoru je lahko nekaj ¢isto novega./ - s casom do vecjega

stika z lastnimi potrebami — vec¢ji stik s sabo - vpliv €asa na doseganje sprememb

A58 /Mislim ,da vedno lahko $e kaj najdes. Ce se resno ukvarjas s tem, lahko vedno ve¢ dobis./ - ve¢ spoznanj —

vpliv ¢asa na doseganje sprememb
AS59/Z leti zoriS./ - rast z leti — osebnostni razvoj- vpliv ¢asa na doseganje sprememb

Ce gibalno-plesno terapijo obiskujete ve¢ let, ali bi lahko posamezna obdobja primerjali med sabo glede

na doseganje Zelenih ciljev ali pa glede na opaZanje sprememb?

A60 /Prvo leto, ko sem se spoznala s plesom, sem imela najvecji napredek, saj v vsakem plesu spozna$ nekaj o
sebi./ - najvecji napredek v spoznavi v prvem letu — najvecji napredek na zacetku- primerjanje posameznih

obdobij
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A61 /Prvo leto je bilo leto ozemljevanja, pri meni se je to zelo poznalo./ - ozemljevanje v prvem letu — stik z

zemljo na zacetku — primerjanje posameznih obdobij

A62 a/To je bilo leto spoznavanja ljudi,/ - vzpostavljanje socialnih stikov v prvem letu — vzpostavljanje

socialnih stikov na zacetku — primerjanje posameznih obdobij

A62b /preizkusanja osnovnih gibov,/ - raziskovanje osnovnih gibov — raziskovanje lastnega giba na zacetku —

primerjanje posameznih obdobij

A63 /takrat si najbolj vesel da odkrijes, da se lahko giba$ na razli¢ne nacine./ - spoznavanje novih gibalnih

moZnosti — raziskovanje lastnega giba na zacetku — primerjanje posameznih obdobij

A64a /Drugo, tretje leto je pa to poglabljanje, iskanje novih gibov/ - poglabljanje in nadaljnjo raziskovanje leta

kasneje — poglabljanje kasneje - primerjanje posameznih obdobij

A64b /in iskanja novih moZnosti kako lahko s tem vpliva$ na svoja Custva./ - iskanje novih moZnosti za vpliv na

Custva leta kasneje -preizkusanje kasneje — primerjanje posameznih obdobij

A65 /Potem se tudi vedno bolj evfori¢na stanja pojavljajo./ - vecja pogostost evfori¢nih stanj leta kasneje —

intenzivnejSe doZivljanje— primerjanje posameznih obdobij

A66 a/V prvem letu si otrok ki preizkusa,/ - preizkusanje v prvem letu — raziskovanje na zacetku — primerjanje

posameznih obdobij

A66b /potem pa zacne§ ugotavljati kako bi lahko premikal meje. / - premikanje meja kasneje — poglabljanje

kasneje — primerjanje posameznih obdobij

Kaj menite, da je bila za vas najvaznejsa prelomnica tekom obiskovanja gibalno-plesne terapije in jo

povezujete z izkusnjo plesa?

A67 /Tu bi pa 'heartbeat' (ples petih osnovnih custev) omenila. Plesati 5 ritmov v vsakem €ustvu je posebno

odkritje./ - odkritje metode 'heartbeat’ — odkritje nove metode — najvaznej$a prelomnica

A68 /Imela sem sicer par zelo moc¢nih custvenih izkusenj med samim plesom,ne bi pa rekla, da sem med imela
samim plesom v nacinu plesa cutila kaks$no prelomnico./ - mo¢na Custvena doZivljanja med plesom, a ne v

nacinu plesa — mocna Custvena izkustva — najvaznejsa prelomnica
A69 /Je §lo vse bolj kontinuirano./ - kontinuiran proces — ni ene same prelomnice — najvaznejSa prelomnica
Kako gibalno -plesna terapija vpliva na vase socialno Zivljenje?

A70 /Na delavnicah zivi§ skupaj, kot najstnik Zivi§ v skupini./ - Zivljenje v skupini — razvijanje obcutka za druge

— vpliv na socialno Zivljenje

106



A71 /Gre pa tudi za dimenzijo druZenja./ - Zivljenje v skupini — razvijanje obCutka za druge — vpliv na socialno

Zivljenje

A72a /Definitivno sem spoznala pri 5 ritmih nove ljudi/ - spoznavanje novih ljudi — razvijanje socialnih stikov —

vpliv na socialno Zivljenje

A72b / in z nekaterimi sem v bliZjem stiku./ - ohranjanje stika z znanci — osvajanje socialnih ve$¢in — vpliv na

socialno Zivljenje

A73 /Veliko je takih, ki ne vzpostavijo o€esnega kontakta./ - opazovanje drugih — osvajanje socialnih ve$¢in —

vpliv na socialno Zivljenje

A74 /Ponavljanje tega lahko zelo vpliva na vzpostavljanje stikov tudi v drugih okoljih./ - navezovanje stika —

osvajanje socialnih ves¢in — vpliv na socialno Zivljenje

A75 /Ko pleses v manjsih krogih in mora$ na sredino plesati predstavlja mnogim pravo bitko. Ce to bitko
premagas, je varno okolje, kjer se ti nihce ne posmehuje./ - izraZanje sebe v skupini — osvajanje socialnih ves$¢in

— vpliv na socialno Zivljenje
Kako vpliva gibalno-plesna terapija na vaso zmoznost soo¢enja z vsakodnevnim stresom?

A76 /Na zacetku mi je bilo zanimivo ko sem videla, da se dejansko $ele po eni uri in pol lahko otresem stresa. V
teh dveh urah in pol pa se ga lahko dobro reSim. V eni uri bi se tezko./ - zmanjSanje stresa v dveh urah in pol —

zmanjSevanje stresa zaradi trajanja plesa- vpliv plesa na soocenje s stresom

AT77a /Pri sooenju s stresom mi tudi zelo pomaga,/ - ples mocno pomaga pri soo€enju s stresom — vpliv plesa na

soocenje s stresom

A77b /saj v uri, uri in pol tudi zelo mocen stres odide./ - stres odide po dolo¢enem Casu -zmanjSevanje stresa

zaradi trajanja plesa— vpliv plesa na sooenje s stresom

A78 /Dejansko lahko pride§ zdolgoc€asen in brez energije, a skoraj sigurno odide§ dobre volje (ali vsaj bistveno

olajSan) domov./ - ples vzbuja dobro voljo — ples vzbudi pozitivna ob¢utja — vpliv plesa na soofenje s stresom

A79 /Ce si se dve uri in pol prisiljen gibat, bo§ sigurno odsel dobre volje./ - vpliv &asa plesa na dobro voljo —

zmanjsSevanje stresa zaradi trajanja plesa in ples vzbudi pozitivna obcutja — vpliv plesa na soocenje s stresom

A80 /Tudi to, da traja toliko Casa, je pomemben dejavnik pri soocenju s stresom./ — zmanjSevanje stresa zaradi

trajanja plesa- vpliv plesa na soocenje s stresom
Kako vpliva gibalno-plesna terapija na vase obCutenje lastne identitete?

A81 /Vse vaje, tudi druge vaje (delo s kolazi) so enkratne vaje za spoznavanje sebe./ - pomoc¢ pri

samospoznavanju — samospoznavanje — obcutenje lastne identitete
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A82 /Na delavnicah ko se plese otroStvo in ko se pleSe z notranjim otrokom (to so zelo posebni plesi),ti nudijo ti
plesi veliko informacij./ - spoznavanje svojega otrostva, notranjega otroka — raziskovanje preteklosti in

samospoznavanje — ob¢utenje lastne identitete

A83 /Ko smo enkrat plesali z maternico sem se res pocutila, kot da sem v njej. In Se to kar nekaj Casa./ -

obcutenje sebe pred rojstvom — osebnostna rast — obcutenje lastne identitete

A84a /Po navadi en sledi drugemu, en je prevladujoc,/ - raziskovanje razmerja moci in svoje vloge v odnosu do

drugih —samospoznavanje v odnosih z drugimi — obcutenje lastne identitete

A84b /ampak v dolo¢enih primerih pride do takega zlitja, da sploh ne opazis drugih plesalcev in se nauci§, kako
sobivati./ - izkuSnja sebe v sobivanju z drugim — samospoznavanje v odnosih z drugimi — obutenje lastne

identitete

A85/To mi je bilo veliko odkritje. Kako se lahko z razli¢nimi ljudmi na razli¢ne nacine povezujes./ -

povezovanje z drugimi na razlicne nacine — samospoznavanje v odnosih z drugimi — ob¢utenje lastne identitete

A86 /Sem pa opazila, da ko sem 'heartbeat’ plesala, sem definitivno Cutila veliko olajSanje. To je ples Custev.
Takrat se je spros¢alo ogromno. Lahko se je na doloCenih delavnicah ali pa posameznih obiskih dogajalo veliko
sproscanje Custev, ki se ni koncalo isti dan. In se je velikokrat zavleklo na naslednje dni — predvsem tudi
razmiSljanje o doZivetem na plesiScu/ - raziskovanje sebe skozi Custva in refleksijo, katarza — samospoznavanje

in osebnostni razvoj - obCutenje lastne identitete

A87a/S svojimi Custvi mora$ naprej/ - spoznanje, da se razvoj nadaljuje — samospoznanje — obCutenje lastne

identitete

A87b / in slediti temu, kar te vlece./ - Cutenje in sledenje lastnim potrebam — stik s sabo — obCutenje lastne

identitete

A88 /So pa posamezne delavnice na doloceno temo, kjer vedno kaj novega odkrijes in tega se ne mores$ nasititi./

- uzitek v odkrivanju novih globin — samospoznavanje— obcutenje lastne identitete

A89 /V<asih nisi razpoloZen, ti glasba ne ustreza, ali pa dolocen ucitelj ne./ - spoznavanje, kaj mi ustreza in kaj

ne — samospoznavanje — obcutenje lastne identitete

A90 /Preizkusas razlicne ucitelje in opazis, da si navezan na enega ucitelja./ - raziskovanje vzorcev navezanosti

— samospoznavanje — obcutenje lastne identitete

A91a /Zato je tudi prav, da preizkusis razli¢ne ucitelje/ - spoznavanje, kaj mi ustreza in kaj ne —samospoznavanje

— obcutenje lastne identitete

A91b / in enkrat se mi je zgodilo, da sem §la pri eni uciteljici ven. Njen pristop mi ni ustrezal, lahko pa je bil to
samo odraz tega, da tisti dan nisem bila razpoloZena./ - dati si dovoljenje, da delujem v skladu s sabo — stik s

sabo — obcutenje lastne identitete
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A92/Je pares, da ti ena glasba bolj ustreza./ - spoznavanje, kaj mi ustreza in kaj ne — samospoznavanje—

obcutenje lastne identitete

A93 /Meni najbolj ustreza nevoden ples, kjer se do konca sprostis in ni nobene vaje./ - spoznanje, da mi ustreza

nevoden ples — samospoznanje — obcutenje lastne identitete

A94 /Ceprav delas bolj na telesu, se dela tudi na ob&utkih, na osebnosti. In tako doseZe§ moc¢ne povezave med

duhom in telesom./ - spoznanje, da sta telo in duh povezana — spiritualna izku$nja — obcutenje lastne identitete

A95 /Pretocnosti se lahko uciS§, sam lahko spozna$ svoje telo./ - spoznavanje pretocnosti in svojega telesa —

ucenje in samospoznavanje — obcutenje lastne identitete

A96 /Spoznavanje sebe v odnosu do drugih in spoznavanje sebe v donosu do skupine./ - spoznavanje, kako

delujem v interakciji — samospoznavanje — obCutenje lastne identitete

A97 /A to ni ni¢ hudega, ¢e se s kom ne ujames, enostavno gre§ drugam, se obrnes in iz tega ne delas slona./ -
ucenje mirnega odzivanja in sprejemanja drugacnosti — osebnostna rast in u¢enje o drugih — obcutenje lastne

identitete

A98 /Drugemu pomenim izku$njo, pozitivno ali negativno./ - ucenje o tem, kaj pomenim drugim —

samospoznavanje v odnosu z drugimi — obcutenje lastne identitete

Kaj vam pomeni skupina v gibalno-plesni terapiji?

A99a /Ce bi sam plesal, je to &isto drugade kot skupina,/ - drugaéna izku$nja — pomen skupine

A99b / saj v skupini pride do povezovanja./ - obcutenje povezanosti v skupini — podpora — pomen skupine
A100a /A v skupini je bolj zanimivo,/ - drugacna izku$nja— pomen skupine

A100b /lahko pride do interakcij,/ - interakcije znotraj skupine — interakcija — pomen skupine

A100c /u¢enje samozavesti, ucenje kontakta./ - osvajanje socialnih ves¢in in osebnostna rast —osebnostna rast in

razvoj socialnih ve$¢in— pomen skupine

Al01la /Ko prides tja in vidi$ znane obraze, se pocuti§ varno/ - skupina daje obc¢utek varnosti — podpora — pomen

skupine
A101b /in si dovolis izvajati nenavadne gibe./ - si dovoliS izraziti sebe — podpora -pomen skupine
Kako dozivljate sebe v interakciji z drugimi?

A102 /Vedno me o€arajo 60 letne Zenske, ki so se sposobne po plesiS¢u premetavati, jaz lahko samo Zelim, da

bom jaz neko¢ taka./ - videnje inspiracije v drugih-drugi me inspirirajo — jaz v interakciji z drugimi
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A103/Z nekom pleSes na en nacin, z drugim ¢lovekom ob isti glasbi pa drugace./ - spoznavanje sebe v razlicnih

okoli§¢inah —spoznavanje sebe v odnosih z drugimi— jaz v interakciji z drugimi

A104 /Ker pride do zlitja energij dveh ljudi./ - obCutenje zlitja sebe z drugimi — spoznavanje sebe v odnosih z

drugimi — jaz v interakciji z drugimi

A105 /Izdelovanje labirintov, ko druge vodi$ po njem je izjemno lepa in mo¢na izkuSnja./ - u¢enje vodstvenih

sposobnosti — osvajanje socialnih ve$¢in — jaz v interakciji z drugimi

A106 /Cude? je, kako malo ljudi se med plesom dotakne in spotakne, saj drug na drugega pazimo./ - uenje o

osebnem prostoru drugih ljudi — razvijanje socialnih ves¢in in osebnostna rast — jaz v interakciji z drugimi

A107 /To pazi$ na neki nezavedni ravni in dobis obcutek za pretocnost tudi za premikanje v prostoru./ - ucenje o

osebnem prostoru drugih ljudi — razvijanje socialnih ve$€in in osebnostna rast — jaz v interakciji z drugimi

A108 /Sebe v interakciji z drugimi doZivljam tako, da se u¢im pretocnosti in kontakta z drugimi./ - u¢enje

navezovanja stika in nenavezanosti — razvijanje socialnih ve$¢in on osebnostni razvoj -jaz v interakciji z drugimi

A109 /Kaksen dan mi ne paSe imeti stka, drug dan sem pa polna energije./ - ucenje o tem, kdaj mi ustreza imeti

stik — spoznavanje sebe v odnosu z drugimi — jaz v interakciji z drugimi

A110 /Nekemu lahko predstavljam stik in odpleseva bogat ples, za nekoga lahko pa slabo izkus$njo ker se ne
ujameva./ - uenje o tem, kaj pomenim drugim — spoznavanje sebe v odnosu z drugimi — jaz v interakciji z

drugimi
Kako dozivljate skupino kot celoto?
A111 /Skupina kot celota ni nikoli ista./ - sestava skupine se spreminja — doZivljanje skupine kot celote

A112 /Ce hodi§ samo na tedenske obiske, se skupina dosti menja./ - skupina na tedenskih sre¢anjih se spreminja

— sestava skupine se spreminja — doZivljanje skupine kot celote
Kako ocenjujete prispevek skupine v vaSem terapevtskem procesu?

Al13a /Skupina mi pomaga pri lovljenju preto€nosti,/- u¢enje o lastni pretocnosti — osebnostna rast — pomo¢

skupine v procesu
A113b /grajenju samozavesti/ - razvoj samozavesti —osebnostna rast— pomo¢ skupine v procesu
A113c /in odnosu z drugimi,/ - uenje o odnosih — osvajanje socialnih ves¢in — pomo¢ skupine v procesu

A113d /pa tudi varno okolje za izraZanje Custev./ - varno okolje za izrazanje Custev — obcutek varnosti — pomo¢

skupine v procesu
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Kodiranje: intervju B

Koliko ¢asa se ukvarjate s plesno terapijo (hodite na 5 ritmov)?

B1 /Sama sem se s tem sre¢ala mnogo let nazaj, ne vem natan¢no kdaj./ - ve€letno obiskovanje plesa —

nedolocen ¢as — ¢as obiskovanja metode 5 ritmov
Kako ste se srecali z gibalno-plesno terapijo?

B2 /Na sedem dnevnem seminarju sem se srecala s 5 ritmi. Bila sem na seminarju pri moSkemu, ki je imel
vikend seminar (petek, sobota, nedelja)./- srecanje na vikend seminarju — seminar — seznanitev z metodo 5

ritmov

B3 /S terapijo z gibom sem se sreCala na Pedagoski fakulteti./ - na Pedagoski fakulteti — v uradni ustanovi —

seznanitev z metodo 5 ritmov
Kaj vam pomeni gibalno-plesna terapija?

B4 /Kako bi lahko z gibanjem prepoznal ¢loveka in mu pomagal./ - pomo¢ drugim skozi ples — osvajanje novih

znanj — pomen gibalno-plesne terapije
B5a/Kako prepoznati ¢loveka,/ - spoznavanje drugih — osvajanje novih znanj — pomen gibalno-plesne terapije
B5b /njegove emocije/ - spoznavanje ¢lovekove psihe — osvajanje novih znanj — pomen gibalno-plesne terapije

B5c/in stanje njegovega telesa./ - spoznavanje ¢lovekovega telesa — osvajanje novih znanj — pomen gibalno-

plesne terapije

Bo6a /Gibalno-plesna terapija mi pomeni eno najlazjih metod sproscanja emocij/ - spros$¢anje emocij —

osebnostna rast — pomen gibalno-plesne terapije

B6b /in soo€anja s svojimi mentalnimi vzorci./ - sooenje s sabo — samospoznavanje in osebnostna rast — pomen

gibalno-plesne terapije

B7 /V petih ritmih ni strukture, ki bi te vezala./ - svobodo v izraZanju — izrazanje skozi gib— pomen gibalno-

plesne terapije

B&/S ¢asoma se sigurno sprostis./ - ples spros¢a — tehnika spros¢anja — pomen gibalno-plesne terapije

B9a /Lahko pride veliko ven,/- sproS¢anje notranjih vsebin — osebnostna rast — pomen gibalno-plesne terapije
B9b /lahko pa se samo sprostis./ - ples spros¢a — tehnika spros¢anja — pomen gibalno-plesne terapije

B10 /Ce subtilno spremljag, lahko veliko ozavesti§ o sebi, o tem kako Zivi§./ - spremljanje sebe in svojega

Zivljenja — samospoznavanje — pomen gibalno-plesne terapije
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B11 /Ce sta v tebi jeza in napetost ti pase, da skaGes in razbijas./ - spros¢anje Eustev z gibom — osebnostna rast —

pomen gibalno-plesne terapije

B12 /V¢asih paSe najbolj tiSina, ko tvoj notranji ritem oblikuje tvoje gibanje./ - posluSanje svoje notranjosti- stik

s sabo — pomen gibalno-plesne terapije

B13 /Ne mores samo 5 ritmov izloc€iti iz tega ozaveScanja o sebi./ - ozave$€anje o sebi — samospoznavanje in

osebnostna rast — pomen gibalno-plesne terapije

B14 /Celotno tvoje Zivljenje — vse situacije in izku$nje, ki jih dobiva$ o sebi./ - u¢enje o sebi — samospoznavanje

in osebnostna rast — pomen gibalno-plesne terapije

B15 /Postavis si cilje in veliko mora$ delati za napredek./ - uenje vztrajnosti — osvajanje novih znanj— pomen

gibalno-plesne terapije

B16a /Ples mi pomaga tako, da zacutim vse dele svojega telesa,/ - obCutenje lastnega telesa — stik s sabo —

pomen gibalno-plesne terapije

B16b / tako kot rase obcutek zavedanja, tako rase obcutek telesa./ - rast obcutka telesa — stik s sabo — pomen

gibalno-plesne terapije
Ali obiskujete Se druge oblike psihoterapije /body-mind tehniko/ pomo¢ z umetnostjo in ¢e ja, katere?

B17 /0Od majhnega se ukvarjam z gibanjem (balet, ples, sodobni ples), istoasno pa z medicino./ - ukvarjanje s

plesom — druge oblike pomoci z gibom — druge oblike pomoci

B18 /Hodim na tai chi in 10 let sem hodila na jogo./ - tai chi in jogo obiskuje — druga body-mind oblika pomoci

— druge oblike pomoci
Kaksne razlike opazate med gibalno-plesno terapijo in drugimi oblikami pomo¢i, ki jih obiskujete?
B19 /Meni je vse to povezano./ - vsepovezanost — sovpadanje tehnik — primerjava razli¢nih oblik

B20a /Za tai chi potrebuje§ disciplino da ga osvoji$/ - za tai chi je potrebna disciplina — strukturiranost-

primerjava razli¢nih oblik

B20b /In s to vztrajnostjo, skozi ponavljanje gibanja, pride§ v svojo globino./ - stik s sabo — strukturiranost —

primerjava razli¢nih oblik
B21a /Pri 5 ritmov pa ravno obratno, samo si/ - prepuscanje trenutku —ni tehnike— primerjava razli¢nih oblik
B21b /in ne rabis§ nicesar,/ - ne potrebujes nicesar — ni tehnike — primerjava razli¢nih oblik

B21c / skaces in samo sprostiti se moras./ - potrebno se je samo sprostiti — ni tehnike — primerjava razli¢nih oblik
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B22 / Sama glasba in samo tvoje telo potegne iz tebe tisto, kar naj bi pri§lo./ - skozi telo in glasbo do uvidov — ni

tehnike — primerjava razli¢nih oblik

B23 /Tezko opiSem glavne razlike, ker se mi vse zliva v eno./ - zlivanje v eno — sovpadanje tehnik — primerjava

razli¢nih oblik

B24a /V vsem vidim najprej sprostitev,/ - sprostitev kot pogoj v vseh oblikah pomo¢i — sovpadanje oblik—

primerjava razli¢nih oblik
B24b / odpiranje, da potem prides ti ven./ - cilj je izraZanje sebe — isti cilj — primerjava razli¢nih oblik

B25 /In potem se ti izraza$ skozi tai chi, ali pa skozi enega izmed petih ritmov./ - izraZanje sebe skozi razlicne

oblike pomoci — isti cilj — primerjava razli€nih oblik

B26 /5 ritmov se mi zdi za mlajSe, za tiste na zacetku./ - 5 ritmov je za zaCetnike — ples za zaletnike — primerjava

razli¢nih oblik

B27 /Odvisno je od tega, kako se zna tvoje telo izrazati skozi gib./ - odvisnost od zmoZnosti izraZanja —

primerjava je odvisna od vsakega posameznika — primerjava razli¢nih oblik

Kako vpliva ¢as obiskovanja gibalno-plesne terapije na vase doseganje Zelenih sprememb ( glede na

postavljene terapevtske cilje — ¢e so le-ti postavljeni)?

B28 /Za vse stvari je sigurno potreben ¢as, ne pa vikend seminarji./ - za spremembe je potreben Cas — velik

pomen ¢asa — vpliv €asa na cilje

B29 /Nekatere stvari lahko hitro spremenis, a globlje kot je v tebi neka stvar, dlje ¢asa rabi, lahko leta ali

desetletja./ - odvisno od problema — vpliv ¢asa na cilje
B30a /Instant ni ni¢,/ - velik pomen ¢asa — vpliv Casa na cilje

B30b /intenziteta se sigurno stopnjuje z leti./ - stopnjevanje intenzitete z leti — stopnjevanje intenzitete — vpliv

¢asa na cilje

B31 /Vsaka terapija se zacne tu, v glavi, potem se poglablja./ - poglabljanje terapije z leti — globlja spoznanja —

vpliv ¢asa na cilje

B32 /Vse je zapisano v telesu in v miSicah in globlje kot je, ve¢ Casa potrebuje da se sprosti./ - odvisno od

problema — vpliv ¢asa na cilje
B33 /Ni¢ ni instant, tako kot diete ali zdravljenje, vse rabi svoj €as./ - odvisno od problema — vpliv ¢asa na cilje

Ce plesno terapijo obiskujete ve¢ let, ali bi lahko posamezna obdobja primerjali med sabo glede na

doseganje Zelenih ciljev ali pa glede na opaZanje sprememb?
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B34 /Sam ¢as je tak, da je ozaveSc¢anje hitrejSe./ - hitrejSe ozaveScanje — hitrejSe samospoznavanje — primerjanje

posameznih obdobij

B35 /Postavljanja ciljev in let obiskovanja plesne terapije ne morem razdvojiti, ker svojih izzivov v Zivljenju
nisem reSevala le s plesom./ - ni mo¢i razdvojiti ¢asa in doseganja ciljev —Cas ni pomemben dejavnik —

primerjanje posameznih obdobij
B36 /Ko zaénes, hitro napredujes./ - najvecji napredek na zacetku — primerjanje posameznih obdobij

B37 /Ko pa si enkrat na maksimumu, se pa trudis leta, da se malo premaknes./ - po€asnejsi napredek —

primerjanje posameznih obdobij

Kaj menite, da je bila za vas najvaznejsa prelomnica tekom obiskovanja gibalno-plesne terapije in jo

povezujete z izkuSnjo gibalno-plesne terapije?

B38a /Mislim, da je bila zame najvecja prelomnica, ko se je potreba po zunanjem stimulusu preselila znotraj

mene/ - moc¢nejsi notranji impulzi — intenzivnejSe notranje doZivljanje — najvaznejSa prelomnica
B38b /in je osnova notranji ritem./ - intenzivnejSe notranje doZivljanje — najvaZnejSa prelomnica

B39 /Ko to zadutis in je mocnejSe po zunanjemu stimulusu./ - mo¢nejsi notranji impulzi — intenzivnej$e notranje

doZivljanje — najvaZnejSa prelomnica

B40 /Ne da se ne prilagajas zunanjemu, ampak da je notranji ritem mocnejsi./ - moc¢nejsi notranji impulzi —

intenzivnejSe notranje doZivljanje — najvaznej$a prelomnica
Kako gibalno-plesna terapija vpliva na vase socialno Zivljenje?

B41a /5 ritmov, ozaveS€anje svojega telesa, giba in svoje izraznosti omogoc€a, da se laZje soo¢am s socialnimi
stiki,/ - laZje sooCanje s socialnimi stiki zaradi ozaveS§cenosti telesa — laZje navezovanje socialnih stikov -vpliv na

socialno Zivljenje
B41b /Sem bolj samozavestna,/ - ve¢ samozavesti — osvajanje socialnih ve§¢in — vpliv na socialno Zivljenje

B41c /komunikativna/ - ve¢ja komunikativnost — osvajanje socialnih ve$¢in in laZje navezovanje socialnih

stikov- vpliv na socialno Zivljenje

B41d/in odprta./ - ve€ja odprtost — osvajanje socialnih ves€in in laZje navezovanje socialnih stikov - vpliv na

socialno Zivljenje

B42 /Ko to spremljas v sebi, kaj ti je prijetno in kaj ne, s ponavljanjem tega gradiS svojo samozavest in §iri§
svoje meje./ - grajenje samozavesti in samoopazovanje — laZje navezovanje socialnih stikov-vpliv na socialno

Zivljenje
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B43 /In to se kaZe tudi drugje v Zivljenju./ - skupina kot mikrokozmos — osvajanje socialnih ves¢in — vpliv na

socialno Zivljenje
Kako gibalno-plesna terapija vpliva na vase soo¢anje z vsakodnevnim stresom?

B44 /Ples mi pomaga pri soo€anju s stresom tako kot dihanje, le ¢e ima$ to ozaves¢eno./ - pomo¢€ pri

ozaveScanju stresa — vpliv plesa na soocenje s stresom

B45a /Streses telo, zacepetas, zakricis, skoci$/- osvobajanje stresa skozi fizi¢no telo — tehnika fizicnega

spros¢anja stresa — vpliv plesa na soocenje s stresom

B45b /in mislim, da je to super za sproscanje stresa./ - ples pomaga pri soocenju s stresom — vpliv plesa na

soocenje s stresom

Kako gibalno-plesna terapija vpliva na vase obCutenje lastne identitete?

B46 /Ti razli¢ni ritmi razli¢no vplivajo, odvisno v kakSnem stanju si in kako to zacuti$./ - spoznavanje vpliva vaj

na razpoloZenje — samospoznavanje — ob¢utenje lastne identitete

B47 /Pri obcutenju lastne identitete mi 5 ritmov pomaga tako, da bolj ¢utim svoje telo./ - vecji stik s svojim

telesom —stik s sabo — obcutenje lastne identitete

B48 /Mislim, da je razsvetljenje to, da se zaveda$ vsakega dela svojega telesa, vsake miSice./ - zavedanje

lastnega telesa — stik s sabo — obCutenje lastne identitete

B49 /Lahko gres iz zavedanja na drugih nivojih in se potem spuscas v telo./ - spuS¢anje v telo —stik s sabo —

obcutenje lastne identitete

B50 /Lahko pa se z ozave§¢anjem telesa potem dvigujes viSe in odpiras./ - dvigovanje in odpiranje — spiritualna

izkuSnja — obcutenje lastne identitete

B51 /V skupini sem bila vedno bolj tista, ki je vodila./ - spoznavanje, kdo sem — samospoznavanje — obcutenje

lastne identitete

Kaj vam pomeni skupina v gibalno-plesni terapiji?

B52a /Pomen skupine pa vidim v tem, da skupina ustvari ogledalo,/ - ustvarjanje ogledala — osebnostna rast in

osvajanje socialnih — pomen skupine

B52b /da ustvari eno energijsko polje,/ - energetsko polje — skupna energija — pomen skupine

B52c /ki pomaga posamezniku da se sprosti./ - pomo¢ posamezniku — podpora — pomen skupine

B53 /Skupina predvsem ustvarja energijo prostora./ - ustvarjanje energije — skupna energija — pomen skupine

B54 /Premikanje v prostoru je tako kot geometrija./ - abstraktne izkuSnje — pomen skupine
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B55 /Tako se premika energija/ - opazovanje skupinske energije — osvajanje socialnih ves¢in — pomen skupine
B56 /In skupina je lahko velika podpora./ - pomo¢ posamezniku — podpora — pomen skupine

B57 /Po eni strani je podpora./ - pomo¢ posamezniku — podpora — pomen skupine

Kako dozivljate sebe v interakciji z drugimi?

B58 /Ko smo delali vaje v dvoje, je bil velik poudarek na Cutenju dajanja in sprejemanja./ - u¢enje o dajanju in

sprejemanju — spoznavanje sebe v odnosih z drugimi in osvajanje socialnih ves¢in — jaz v interakciji z drugimi

B59 /Ali se upiras tistemu ki daje, ali ga sprejemas./ - u¢enje o sebi v interakciji z drugimi- spoznavanje sebe v

odnosih z drugimi in osvajanje socialnih ves¢in — jaz v interakciji z drugimi

B60 /Zlasti me na to spomni vaja, ko hodi§ po prostoru in nobenega ne pogleda$. V naslednjem koraku pogledas
nekoga v oc¢i. Potem hodi$, pogledas nekoga v o¢i in mu das$ roko. Na koncu Se nekaj poves./ - razvijanje

komunikacijskih sposobnosti — osvajanje socialnih ve$¢in in osebnostna rast- jaz v interakciji z drugimi

B61 /V skupini smo vsi enaki, ni hierarhije in vse se zlije./ - obCutek povezanosti — drugi me podpirajo — jaz v

interakciji z drugimi
B62 /Ce ni hierarhije, se podpiramo./ - podpora posamezniku — drugi me podpirajo — jaz v interakciji z drugimi

B63 /Po drugi strani pa pomaga pri ozave§€anju, saj se le skozi skupino lahko ozavestis./ - pomo¢ pri

ozaveScanju — osebnostna rast — jaz v interakciji z drugimi

B64 /Vedno smo drug drugemu zrcalo, zato je skupina pomembna./ zrcaljenje —spoznavanje sebe v odnosih z

drugimi - jaz v interakciji z drugimi

B65 /Vsak nekaj da in vsak nekaj sprejme./ - u€enje o dajanju in sprejemanju - spoznavanje sebe v odnosih z

drugimi in osvajanje socialnih ves¢in — jaz v interakciji z drugimi

B66 /Bo]j kot sem prisotna v skupini, bolj kot sem jaz, ve¢ lahko dajem skupini./ - u€enje o tem, kaj lahko nudim

spoznavanje sebe v odnosih z drugimi in razvijanje socialnih ve§¢in— jaz v interakciji z drugimi
Kako dozivljate skupino kot celoto?

B67Skupino kot celoto ¢utim kot organizem. Organizem ki diha in ima skupen cilj in namen./ - celota z istim

ciljem in namenom — enake potrebe — doZivljanje skupine kot celote

B68 /Vsak ¢lovek v tem organizmu je kot celica./ - jaz v tej celoti — ohranjanje individualnosti- doZivljanje

skupine kot celote

B69 /Skupina je ve€ kot le skupek posameznikov. Mislim, da se zgradi nekaj vec./ - ve€ kot skupek

posameznikov — nekaj ve¢ - dozivljanje skupine kot celote
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B70 /Mislim, da se res nekaj ustvari./ - skupno ustvarjanje - doZivljanje skupine kot celote

B71 /Vsaka skupina ti nekaj odslika./ - uenje v skupini — priloZnost za rast in razvoj - doZivljanje skupine kot

celote
B72 /Meni se vse zliva v eno./ - obc¢utek enosti — povezanost - doZivljanje skupine kot celote
Kako ocenjujete prispevek skupine v vaSem terapevtskem procesu?

B73 /Prostor in ljudje lahko potegnejo ven stvari./ - pomoc¢ pri soofenju s ¢ustvi — osebnostna rast — pomo¢

skupine v procesu

B74 /V skupini ves Cas tecejo interakcije, vec kot je teh interakcij, bolj kot si ozaves€en, ve¢ dobis od tega./ -

vecje ozavesCanje — samospoznavanje — pomoc¢ skupine v procesu

B75 /Takrat sem del skupine, ki daje in toliko kot dam, toliko sprejmem./ - sprejemanje in dajanje v skupini —

osvajanje socialnih ve$¢in in osebnostna rast — pomo¢ skupine v procesu
B76 /Takrat samo Cutim, kako tece ta energija./ - obCutenje energije — spiritualna izkuSnja — pomo¢ skupine v

procesu

Kodiranje: intervju C

Koliko ¢asa se ukvarjate s plesno terapijo (hodite na 5 ritmov)?
C1 /Zacela sem skoraj leto nazaj./ - manj kot eno leto — 3 leta ali manj - ¢as obiskovanja metode 5 ritmov
Kako ste se srecali z metodo 5 ritmov?

C2 /Srecala sem se preko prijateljev, sploh TomaZ me je priganjal naj pridem./ - seznanitev preko prijateljev —

socialni stiki - seznanitev z metodo 5 ritmov
Kaj vam pomeni gibalno-plesna terapija?

C3 /Vsaj takrat ko sem v Ljubljani, mi je to enkraten ventil za sprostitev./ - ples sprosca - tehnika spros¢anja —

pomen gibalno-plesne terapije

C4 a/Na ples5 ritmov sem se prvi¢ obiskala z namenom naplesati se,/ - fizi¢ni aspekt 5 ritmov — fizi¢na vadba —

pomen gibalno-plesne terapije

C4b /ker me spravi v dobro voljo,/ - dobro pocutje z metodo 5 ritmov — doZivljanje lepih trenutkov — pomen

gibalno-plesne terapije

C4c /me vedno napolni z energijo/ — ve¢ energije z metodo 5- energiziranje — pomen gibalno-plesne terapije
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C5a /Na zacetku mi je to pomenilo fizi¢no ¢iS€enje,/ - osvobajanje fizi€nih napetosti — fizi€na vadba — pomen

gibalno-plesne terapije

C5b /potem pa sem ugotovila, da je na tem veliko ve¢./ - spoznavanje delovanja metode 5 ritmov — osvajanje

novih znanj — pomen gibalno-plesne terapije
C6 a/Tu pa pleses svobodno,/ - osvobajanje skozi gib — izraZanje skozi gib — pomen gibalno-plesne terapije

C6b /so pa stvari, kjer te nekdo vodi, da potujes v dolocene globine, da raziskujes sebe/ - prepuscanje vodji za

lazje samospoznavanje — smospoznavanje — pomen gibalno-plesne terapije

C6c /in da se osvobodis skozi fizicni del./ -osvobajanje skozi fizi¢no telo — osvobajanje — pomen gibalno-plesne

terapije

C7 /To mi je eden izmed najvecjih ventilov v Zivljenju./ - spro§¢anje s plesom - tehnika spro§€anja — pomen

gibalno-plesne terapije

C8 /Ce se ne pocutim dobro, ¢e nisem najbolj srecna, ko se napleSem sem vedno nasmejana in srecna./ -

vzbujanje srece in veselja s plesom — doZivljanje lepih trenutkov — pomen gibalno-plesne terapije

C9a /Ja, lahko bi rekla da je moj cilj, da najdem svoj center,/ - iskanje svoje osrediS¢enost s plesom — stik s sabo

— pomen gibalno-plesne terapije

C9b /da se povezem s to energijo oz. ljubeznijo ki je povsod, ampak v€asih pozabimo, ker se zapletemo v glavi/ -

povezovanje s pozabljeno energijo — spiritualna in osebnostna rast- pomen gibalno-plesne terapije

C10 a/Tudi jaz uporabljam razli¢ne poti in 5 ritmov je definitivno ena izmed poti, ki mi ustreza ker tako uZivam

v plesu,/ - uZitek v plesu — doZivljanje lepih trenutkov — pomen gibalno-plesne terapije

C10b /da enostavno pridem do tega stanja, ko sem spet notranje umirjena in zadovoljna/ - lazji dostop do

umirjenosti in zadovoljstva — doZivljanje lepih trenutkov — pomen gibalno-plesne terapije

C10c /in gre vse lazje naprej./ -a plesom je premagovanje ovir laZje — osebnostna rast — pomen gibalno-plesne

terapije

Clla/V vsem tem gibanju in tudi drugace sem bolj svobodna/ - osvobajanje v gibu in Zivljenju — osvobajanje —

pomen gibalno-plesne terapije

C11b /in to te dvigne, Ceprav me je Ze na zacetku./ - spremenjeno stanje zavesti — spiritualna rast — pomen

gibalno-plesne terapije

C12 /In zdi se mi, da mi je pomagalo razcistit doloCene stvari i iz notranjosti./ - osvobajanje notranjih stanj —

osvobajanje — pomen gibalno-plesne terapije
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C13a/Je samo $e en ventil, ki ga rabim enkrat na teden, da grem na plesisce, se napleSem in zelo uZivam/ -

uzivanje v plesu — doZivljanje lepih trenutkov — pomen gibalno-plesne terapije

C13b /in to je Se ena stvar v Zivljenju, ki mi olajsuje Zivljenje./ - ples olajsuje Zivljenje — tehnika spro$¢anja —

pomen gibalno-plesne terapije

Ali obiskujete Se druge oblike psihoterapije/ 'body- mind' obliko pomoc¢i/ pomo¢ z umetnostjo in Ce ja,

katere?

C14 /Veliko let se ukvarjam z meditacijo. To mi je res osnovna pot v Zivljenju, ki ji sledim./ - meditacija — druge

oblike pomoci

C15 /Ukvarjam se z jogo, ampak dosti neredno. Ko sem z ljudmi ki izvajajo jogo, izvajam tudi sama jogo. Ko

sem v Ljubljani, hodim na jogo./ - ukvarjanje z jogo — druga body-mind oblika pomo¢i — druge oblike pomoci
Kaksne razlike opazate med gibalno-plesno terapijo in drugimi oblikami pomo¢i, ki jih obiskujete?

C16 /Meditacija pa je zame resitev za vse. Razen za fizi¢no, kar mi ples 5 ritmov oz. ples nudi./ - ples nudi

reSitev za fizicne teZave — ples nudi fizi¢no dimenzijo — primerjava razli¢nih oblik pomoci

C17 /Ceprav se mi v Zivljenju oboje povezuje./ - povezanost razliénih oblik pomoéi — sovpadanje oblik pomo¢i —

primerjava razli€nih oblik pomoci

C18 /Meditacija mi pomeni iti bolj navznoter, ples pa navzven./ potovanje navznoter z meditacijo, izraZanje

navzven s plesom — ples nudi fizi¢no dimenzijo — primerjava razli¢nih oblik pomo¢i

C19 /Ceprav grem tudi pri plesu 5 ritmov navznoter in pri meditaciji navzven./ - povezanost meditacije in joge —

sovpadanje oblik pomo¢i — primerjava razli¢nih oblik pomoci

C20 /Zdi se mi, da je cilj vedno isti. Tako pri plesu, kot pri jogi./ - cilj joge in meditacije je isti — isti cilj —

primerjava razli¢nih oblik pomoci

C21 /Cilj je spoznati samega sebe in napredovati na svoji duhovni poti, je pa drugacen nacin doseganja tega./ -

cilj joge in meditacije je isti — isti cilj — primerjava razli¢nih oblik pomo¢i

C22 /Joga je bolj strukturirana, so doloene asane, so dolo¢ene povezave, je dolo¢en nacin dihanja. 5 ritmov je
bolj svoboden, bolj poslusas svoje telo in mu slediS. Pri jogi pa bolj sledi§ nekemu sistemu, da se uravnovesi§ v
telesu in duhu./ - joga je strukturirana, ples 5 ritmov je bolj svoboden — svoboda — primerjava razli¢nih oblik

pomoci

Kako vpliva ¢as obiskovanja gibalno-plesne terapije na doseganje Zelenih sprememb (glede na postavljene

terapevtske cilje, e so le-ti postavljeni)?

C23 /Mislim, da ¢as ne vpliva na doseganje ciljev. Casa ni./- &as ne vpliva — vpliv ¢asa na doseganje ciljev
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C24 /To stanje, ki ga Zelim doseci, se zgodi v trenutku, vendar so do tega nas vodijo razli¢ne poti./ - doseganje

sprememb se zgodi spontano — cilji niso postavljeni — vpliv ¢asa na doseganje ciljev

C25 /Na zacetku sem opazovala druge, kaj se dogaja, nisem bila sigurna ali delam prav, ali bi mogla kaj drugace.

Sedaj teh skrbi ni vec./ - s Casom se sigurnost vase vec¢a — osebnostni razvoj — vpliv ¢asa na doseganje ciljev

C26 /Sedaj vem, da je vse dovoljeno, da me nih¢e ne ocenjuje, ne glede na to kaj po¢nem na plesi$cu in da se
lahko odklopim. In potem sem bolj svobodna./ - s ¢asom se svoboda v izraZanju veca — vecja svoboda — vpliv

¢asa na doseganje ciljev

C27 /In tako sem bila navajena plesati sama in tako je bilo na zacetku tudi pri 5 ritmih./ - razvijanje sodelovanja

s skupino s Casom — vecje sodelovanje s skupino — vpliv ¢asa na doseganje ciljev

Kaj menite, da je bila za vas najvaznejsa prelomnica tekom obiskovanja gibalno-plesne terapije in jo

povezujete z izkusnjo plesa?

C28 /Rekla bi, da se je to zgodilo na dveh daljSih delavnicah, kjer res dela$ bolj poglobljeno z enim uciteljem.
Bila sem na delavnici z uciteljem Johnom, Skotom, ki je po mojih merilih res enkraten ¢lovek in je tudi Saman.
Tudi drugace se ukvarja s stvarmi, ki jih jaz po¢nem v Zivljenju. Na zafetku me je Cisto presunil, saj je vrtal v
Cloveka, da je izvrtal njegove bolee vsebine. In sem si mislil, da zakaj platujem toliko denarja, da me nekdo
tako neposredno provocira. In po prvem plesu sem hotela pustiti vse skupaj in oditi. Pa sem ugotovila, da ¢e me
nekaj tako spravi ob Zivce, da se mam zagotovo Se nekaj za nauciti in najbolje, da to prespim. Od takrat naprej
sem se zacela odpirati in se bolj zacela opazovati. Ozavestila sem nekatere stvari o sebi, ki jih na delavnici Se
nisem bila sposobna sprejeti. Z njim se je zacel ta proces, ki sem ga sama nadaljevala./ - proces odpiranja in

ozaveS¢anja po delavnici — napredek v osebnosti rasti — najvaznejS$a prelomnica

Kako gibalno-plesna terapija vpliva na vase socialno Zivljenje?

C29 /Tu sem spoznala Se veliko enkratnih ljudi, ker vedno v Zivljenju i§¢em odprte, poStene ljudi, ki se ne
pretvarjajo. Ljudje ki se lahko sprostijo v plesu, se lahko tudi v Zivljenju./ / - spoznavanje novih ljudi — razvijanje

socialnih stikov — vpliv na socialno Zivljenje

C30 /Ampak to ne bo drasti¢no spremenilo mojega Zivljenja, saj jaz Se vedno potujem in po¢nem stvari, tako kot

prej./ - socialno Zivljenje se ne spremeni drasti¢no — sledenje svoji vesti — vpliv na socialno Zivljenje

C31 /Je pa vedno ko pridem v Ljubljano enkratno, ker vem da imam tu ljudi, ki so na moji frekvenci. Ne vsi,

ampak doloceni./— zaupanje v ljudi — lazje navezovanje socialnih stikov -vpliv na socialno Zivljenje

C32 /In poleti sem videla, da ko sem plesala na Rainbow-u, da sem bolj sposobna plesati v interakciji z ostalimi
ljudmi. Glede tega bi rekla, da sem bolj odprta./- vecja odprtost do soljudi — lazje navezovanje socialnih stikov —

vpliv na socialno Zivljenje

120



Kako vpliva gibalno-plesna terapija na vaso zmoznost soo¢enja z vsakodnevnim stresom?

C33 /Bolj kot izvrZzem fizi¢na bremena iz sebe, bolj jasen um imam in tako je vse lazje./ - s plesom do

osvobajanja stresa — tehnika fizinega osvobajanja stresa — vpliv stresa na soofenje s stresom

C34 /Pri soo€enju s stresom mi pomaga, ampak uporabljam Se mnogo drugih tehnik v ta namen./ - ples pomaga

pri sooenju s stresom — ena izmed vec€jih oblik za soocenje s stresom - vpliv plesa na soocenje s stresom
Kako vpliva gibalno-plesna terapija na vase ob¢utenje lastne identitete?

C35 /Ples mi pomaga, ker sem bila navajena plesati sama. Plesala sem vedno z zaprtimi o¢mi, ker me je vedno
motilo, da me ljudje gledajo in ocenjujejo, da fantje vedno hocejo nekaj od mene. In te energije sem Cutila./ -

vedja ekstrovertiranost v plesu — osebnostna rast — obcutenje lastne identitete

C36 a/Veliko energije in ¢asa vlagam v delo na sebi, da resni¢no spoznam kdo sem,/ - s plesom spoznavam sebe

— samospoznavanje — obcutenje lastne identitete
C36b /da se sprejmem / - ples mi pomaga pri sprejemanju sebe — osebnostna rast — obcutenje lastne identitete

C36c /in da znam spremeniti stvari, ki jih moram spremeniti./ - zmoZnost spreminjanja sebe — osebnostna rast —

obcutenje lastne identitete

C37 /In v tem vidim tudi smisel duhovnega napredka — da postanem boljsi ¢lovek./ - izboljSanje sebe —

spiritualna izku$nja in osebnostna rast— ob¢utenje lastne identitete
C38a /Bolj sprejemam ljudi in svet okoli sebe,/-vecje sprejemanje —osebnostna rast— obCutenje lastne identitete

C38b /raje imam sebe in druge./ - vecja ljubezen — spiritualna izkusnja in osebnostna rast— obcutenje lastne

identitete
Kaj vam pomeni skupina v gibalno-plesni terapiji?
C39 /To mi je resni¢no kot neka nova druZina./ - obcutenje druZine — podpora — pomen skupine

C40 /Ce skupina ljudi meditira v krogu, te to dvigne. Avtomati¢no te prestavi v to stanje. Enako je pri plesu 5

ritmov./ - skupina omogoca spremenjeno stanje zavesti — spiritualna izku$nja — pomen skupine

C41 a/Na vikend delavnicah se bolj spozna$ osebno/ - osebni stik — osebnostna rast in osvajanje socialnih

ves¢in— pomen skupine
C41b /in bolj poveZzes/ - povezanost s skupino — podpora— pomen skupine

C41c /in s tem je zagotovo tudi drug nivo povezanosti in dela na sebi./ - skupina omogoca samorazvoj

osebnostna rast in osvajanje socialnih ves¢in— pomen skupine

Kako dozivljate sebe v interakciji z drugimi?
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C42a /In potem, ko smo morali zaceti plesati v parih sem opazila, da sem se na zafetku zaprla zaradi

malenkosti,/ - opazanje o lastnem delovanju — spoznavanje sebe v odnosih z drugimi — jaz v interakciji z drugimi

C42b /sedaj pa tega ni vec, ker sem videla da je vse svobodno./ - vecja odprtost v interakciji — osebnostni razvoj

—jaz v interakciji z drugimi

C43a /Pridejo trenutki ko se zaprem in Zelim veliko Casa zase,/ - spoznavanje lastnih potreb — spoznavanje sebe v

odnosih z drugimi- jaz v interakciji z drugimi

C43b /ampak naceloma sem bolj odprta v plesu pri komunikaciji z drugimi./ - ve¢ja odprtost v interakciji —

osebnostni razvoj in razvijanje socialnih ves¢in — jaz v interakciji z drugimi

C44 /Sem Sele pri 5 ritmih spoznala, da sem bila prej ve¢inoma v svojem svetu, oz. da sem plesala s poznanimi
ljudmi, ljudmi ki so mi blizu, ali na isti frekvenci./ - ucenje o tem, kaj mi ustreza — spoznavanje sebe v odnosih z

drugimi — jaz v interakciji z drugimi

C45 /Tu pa vidim, da sem lahko vedno bolj v interakciji z ljudmi, ki so ¢isto drugje in ¢isto drugace delujejo./ -

sprejemanje razli€nosti — osebnostni razvoj in osvajanje socialnih ves¢in — jaz v interakciji z drugimi
Kako dozivljate skupino kot celoto?

C46 /Skupina se v plesu poveZe in to povezanost ¢utim in to mi pomaga./ - pomo¢ s skupinsko povezanostjo —

povezanost skupine — doZivljanje skupine kot celote
Kako ocenjujete prispevek skupine v vaSem terapevtskem procesu?

C47 /Skupina mi v rasti pomaga, ker so mi drugi ljudje ogledalo. Kar vidi§ v drugemu, nosi§ v sebi./- skupina je

zrcalo — samospoznavanje — pomo¢ skupine v procesu
C48 /Je pares, da imam tu tudi veliko prijateljev, ki me v¢asih spodbujajo da pridem na ples ¢eprav se mi v€asih
ne da, tako da mi pomeni tudi motivacijo./ - skupina motivira — pomo¢ skupine v procesu

Kodiranje: intervju D

Koliko ¢asa se ukvarjate s plesno terapijo (hodite na 5 ritmov)?

D1 /S plesno terapijo sem se srecala priblizno 14, 15 let nazaj./ - priblizno 15 let — Cas srecanje z gibalno-plesno

terapijo

D2 /S plesom 5 ritmov pa nekako 2, 3 leta nazaj./ - priblizno 3 leta — 3 leta ali manj -Cas obiskovanja metode 5

ritmov

Kako ste se srecali z gibalno-plesno terapijo?
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D3 /Srecala sem se tako, ker me je pot preprosto intuitivno vodila tja, ker sem si Zelela svobodnega gibanja./ -

intuicija — sreanje z metodo 5 ritmov
Kaj vam pomeni gibalno-plesna terapija?
D4a /Zelela sem si stik z notranjostjo,/ - priti v stik s sabo -stik s sabo — pomen gibalno-plesne terapije

D4b /da lahko te notranje fragmente izrazim v gibu na svoboden nacin./ - osvobajanje skozi gib — izraZanje skozi

gib — pomen gibalno-plesne terapije

D5 /To je laboratorij, kjer se svobodno izrazim./ - svobodno izraZanje — izraZanje skozi gib -pomen gibalno-

plesne terapije

D6 /Ker sem se Zelela svobodno izraziti v zunanjem svetu, sem pri§la do 5 ritmov./ - svobodno izraZanje —

osvobajanje in izrazanje skozi gib- pomen gibalno-plesne terapije

D7a /Predvsem mi pomeni svobodo v izraZanju v estetskem izrazu/ - izraZanje skozi gib — pomen gibalno-plesne

terapije

D7b /ali pa v zdravilnem, raziskovalnem spoznavanju notranjosti./ - osebnostna rast in raziskovanje notranjosti —

osebnostna rast — pomen gibalno-plesne terapije

D8a /Ples je res bogato spoznavanje svoje notranjosti,/ - spoznavanje notranjosti — samospoznavanje — pomen

gibalno-plesne terapije

D8b /svoboda izrazanja,/ - izraZanje skozi gib — pomen gibalno-plesne terapije

D8c /osvobajanje,/ - pomen gibalno- plesne terapije

D8d /omogoca estetski izraz./ - estetsko izrazanje — izraZanje skozi gib - pomen gibalno-plesne terapije
D9a /Pri plesu 5 ritmov je res ta svoboda,/ - osvobajanje — pomen gibalno-plesne terapije

DO9b /odvisno od tega, kako zavesten in dojemljiv si, toliko lahko dobi§, vzames, preizkusiS§./ -samospoznavanje

— pomen gibalno-plesne terapije
D10a /Zelim spoznavati,/ - samospoznavanje — pomen gibalno-plesne terapije
D10b /raziskovati,/ - raziskovanje — samospoznavanje — pomen gibalno-plesne terapije

D10c /Zelim sodelovati v tem plesu energij, v tem Zivljenju s plesom energij./ - sodelovanje — spiritualni razvoj —

pomen - gibalno-plesne terapije
D11a /Tudi kako me je osvobodilo,/ - osvobajanje — pomen gibalno-plesne energije

D11b /koliko zaleta in svobode mi je dalo./ - nov zalet — energiziranje — pomen gibalno-plesne energije
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D12 /Ples 5 ritmov mi nudi to, da podoZivim in izZivim dele, ki niso v linearni ¢asovni premici zunanjega ¢asa,
ampak so v ¢asovni premici tvojega notranjega ¢asa, ki ni linearen./ - podoZivljanje in izZivljanje preteklosti —

osebnostna rast — pomen gibalno-plesne terapije

D13 /In v plesu lahko to podoZivi§ in se spomni§, da si nekaj sploh nisem upala takrat./ - preokvirjanje

preteklosti — osebnostna rast- pomen gibalno-plesne terapije

D14 /In ko sem slisala neko najstnisko pesem, sem se drla in cvilila, ¢esar kot najstnica nikoli nisem naredila./ -

izZivljanje preteklosti — osebnostna rast — pomen gibalno-plesne terapije
D15a /Ples je dobro zdravilo,/ - zdravilo — osebnostna rast - pomen gibalno-plesne terapije
D15b /je tako kot ogledalo./ - ogledalo — samospoznavanje — pomen gibalno-plesne terapije

D16a /In tukaj so velike Sirine, velika prostrana podro¢ja/ - odkrivanje novih globin — samospoznavanje — pomen

gibalno- plesne terapije
D16b /in dober vodnik je./ - vodilo-samospoznavanje -pomen gibalno-plesne terapije

Ali obiskujete Se druge oblike psihoterapije /'body-mind' obliko pomo¢i/ pomo¢ z umetnostjo in e ja,

katere?
D17 /Sre€ala sem se s pomoc¢jo z umetnostjo, z gibom in s plesom./ - pomo¢ z umetnostjo — druge oblike pomoci

D18 /Nekaj sem okusila gib kot kreativni medij v integrativni psihoterapiji preko prijateljice./ - integrativna

psihoterapija — psihoterapija — druge oblike pomoci

D19 /Pomo¢ z umetnostjo sem spoznala preko socialnega dela, kjer je bil gib uporabljen kot eno izmed orodij za

spoznavanje samega sebe, vstopa vase./ - pomo¢ z umetnostjo — druge oblike pomoci

D20 /Pa tudi integrativna psihoterapija, kjer je ples tudi eno izmed orodij spoznavanja svoje notranjosti./ -

integrativna psihoterapija — psihoterapija — druge oblike pomoci
D21 /Obiskujem pa tudi meditacije./ - meditacija — druge oblike pomoci

D22 /Tudi na tai chi sem hodila neko krajSe obdobje./ - tai chi — body-mind oblika pomoc¢i — druge oblike

pomoci

Kaksne razlike opazate med gibaln- plesno terapijo in drugimi oblikami pomo¢i, ki jih obiskujete?

D23 /Povsod sem se po malem srecavala z istim — pri meditaciji, pomo¢i z umetnostjo, psihoterapijo... Zelim
reci, da je ples tako mocen in univerzalen medij, da ga je tezko kategorizirati samo v eno strukturo, ker ima tako
Siroko paleto./ - tezko razdvojiti ples z drugimi oblikami pomoc¢i — sovpadanje oblik pomoci — primerjanje

razli¢nih oblik

D24 /Vsekakor pa prepoznam razlike./ - razlike so — primerjanje razli¢nih oblik
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D25 /V tai chiju sem bila ujeta v forme, kjer sem morala najprej obvladati forme, da sem cutila energije./ -

ujetost v forme — strukturiranost — primerjanje razli¢nih oblik

D26 /Tu pa ni te potrebe, ni ujetosti v forme, svoboda pa je v tem, da moras biti dojemljiv, odprt in pogumen za
obcutenje energetskih tokov, ki so tisti trenutek v tebi, prostoru in glasbi./ - ve¢ svobode v plesu — svoboda —

primerjanje razli¢nih oblik

D27 /In iz tega pride do soustvarjanja./ - soustvarjanje s plesom — soustvarjanje - primerjanje razli¢nih oblik

pomoci

D28 /Pri plesu kot obliki psihoterapije ima§ zavedanje, da je v ozadju psihoterapija, zato ima$ Ze vklopljen um./ -

umsko delovanje — primerjanje razli¢nih oblik

D29 /Ker ves da je v ozadju to, da bo§ potem vse to analiziral in se poglobil vase./ - analiziranje — umsko

delovanje — primerjanje razli¢nih oblik pomoci

Kako vpliva ¢as obiskovanja gibalno-plesne terapije na vase doseganje Zelenih sprememb ( glede na

postavljene terapevtske cilje — Ce so le-ti postavljeni)?

D30 /Niti nisem imela ciljev, bolj me je pripeljala radovednost. Ne samo radovednost, ampak tudi visji namen, ki

sem ga vzpostavila./ - cilji niso postavljeni — vpliva ¢asa na doseganje sprememb

D31 /Nisem se spraSevala zakaj in kako, samo jasni mi je bilo, da se moram udeleZiti plesa. Preprosto sinhrona
sem bila s to temo, ki jo nudi ples 5 ritmov. In vsaki¢ sem videla, kako je bilo to res na mestu. In sem vedno bolj
Cutila to sinhronost med temo in mojim osebnim Zivljenjem. / - zaradi sinhronizacije s temo do vecjih sprememb

— cilji se izoblikujejo sproti— vpliv ¢asa na doseganje sprememb

D32 /Ko sem zaznala to sinhronost, je Se par dni po plesu bilo mogoce obcutiti ve¢ svetlobe in svobode./ - zaradi

sinhronizacije s temo do vecjih sprememb — cilji se izoblikujejo sproti— vpliv ¢asa na doseganje sprememb

Ce plesno terapijo obiskujete ve¢ let, ali bi lahko posamezna obdobja primerjali med sabo glede na

doseganje Zelenih ciljev ali pa glede na opaZanje sprememb?

D33 /Tudi ta pripravljenost in zavest sta velik faktor. Ce bi pa tja hodila samo po nekem programu, sem
prepri¢ana da ne bi dosegala takih globin in uvidov./ - pripravljenost in zavest sta faktor, ¢as ne — ¢as ni

pomemben dejavnik — primerjanje posameznih obdobij

D34 /Mislim da ¢Cas tu ni faktor, ampak je zavest. To cutim. Hitrost spreminjanja in doseganja ciljev bi enacila z

zavestjo./ - zavest je faktor, ¢as ne — ¢as ni pomemben dejavnik — primerjanje posameznih obdobij

D35 /Toliko kot $iroka in odprta je bila moja zavest, toliko globoko je bilo neko spoznanje. Bi enacila z zavestjo,

ne s ¢asom./ - zavest je faktor, ¢as ne — ¢as ni pomemben dejavnik — primerjanje posameznih obdobij
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Kaj menite, da je bila za vas najvaznejsa prelomnica tekom obiskovanja gibalno-plesne terapije in jo

povezujete z izkusnjo gibalno-plesne terapije?

D36 /Vsakic so bili delcki, tezZko bi eno prelomnico izpostavila:/ - ni ene same prelomnice - najvaznejsa

prelomnica

D37 /recimo vzpostavljanje meja. Bila sem Sokirana ko sem videla, da socloveku sploh ne znam postaviti meja./

- ucenje o postavljanju meja — novi uvidi- najvaZnejSa prelomnica

D38 /To se me je tako dotaknilo, da sem bila tega od takrat naprej zavedajoca./— novi uvidi — najvaZnejSa

prelomnica

D39 /Spomnim se tudi, ko je bila glasba moje mladosti in seme videla, kako disharmoni¢na sem bila takrat./ -

spoznavanje s preteklostjo — novi uvidi — najvaZnejsa prelomnica

D40 /Videla sem, kako rastem z glasbo in tega sem bila zelo vesela./ - videnje lastnega napredka — novi uvidi —

najvaznejSa prelomnica
Kako gibalno-plesna terapija vpliva na vase socialno Zivljenje?
D41a /Ples na moje socialno Zivljenje vpliva spodbudno,/ - spodbuden vpliv — vpliv na socialno Zivljenje

D41b /saj je odli¢no ogledalo, kaksno je moje socialno Zivljenje. Na zavedni in nezavedni ravni./ - odraz

socialnega Zivljenja — razvijanje obcutka za druge in osvajanje socialnih ve§¢in — vpliv na socialno Zivljenje
Kako gibalno-plesna terapija vpliva na vase soo¢anje z vsakodnevnim stresom?

D42 /Ples mi pri sooCenju s stresom pomaga, saj je fantastiCen ventil za sproscanje tega stresa./ ,/ - ples mo¢no

pomaga pri soocenju s stresom — vpliv plesa na soocenje s stresom

D43 /Ce je stres tisti obremenjujoéi del Zivljenja ki ne pusti, da bi imel stik s sabo, je to enkratna priloZnost, da
se ga otreses, streses, da odpleses ta stres, da zapleSes s tem stresom in se od njega poslovis./ - vpliv stresa na

stik s sabo -tehnika fizi¢nega sproScanja stresa — vpliv plesa na soocenje s stresom
Kako gibalno-plesna terapija vpliva na vase obCutenje lastne identitete?

D44 /Laboratorij, kjer se lahko raziskujem in izrazam./ - mi daje sposobnost izrazanja — osebnostni razvoj—

obcutenje lastne identitete

D45 /Varen prostor, kjer sem varna v raziskovanju nekih notranjih vsebin v gibu./ - raziskovanje sebe v gibu —

samospoznavanje — obcutenje lastne identitete
D46 /Je bogastvo, ki me plemeniti./ - bogata izkuSnja — osebnostni razvoj — ob¢utenje lastne identitete

D47 /Vsak gib je lahko estetski izraz ali pa izraz globljega raziskovanja in spoznavanja. Je zelo §iroka in bogata

paleta./ - spoznavanje lastne kompleksnosti — samospoznavanje — obCutenje lastne identitete
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D48 /Ples je dober zdravilni pomocnik, ker te pripelje do spoznavanja lastne identitete. Vodi te po poteh

spoznavanja samega sebe./ - vodnik po raziskovanju sebe- samospoznavanje — obCutenje lastne identitete

D49 /Skupini prispevam en delcek sestavljanke, ki tvori ta ples energij v neko celotno zgodbo./ - spoznanje, kdo

sem v celoti — samospoznavanje- obcutenje lastne identitete
Kaj vam pomeni skupina v gibalno-plesni terapiji?

D50 /Skupina mi pomeni razli¢ne delcke znotraj mene, ki se zrcalijo v posameznikih v skupini — od bojevitih

delov, do neznih.../ - ustvarjanje ogledala — osebnostna rast in osvajanje socialnih ves$¢in — pomen skupine

D51 /Clani, ki sestavljajo to skupino so kot del moje notranjosti. Izhajam iz holograma mikrokozmosa v

makrokozmosu/ - mikrokozmos — osebnostna rast — pomen skupine
D52 /Skupina pospesi proces ozaveScanja./ - osebnostna rast — pomen skupine

D53 /ves cas iS¢es ravnoteZje med notranjim in zunanjim, med sabo in skupino in to je zelo dragoceno./ - ucenje

o sebi in o drugih — osebnostna rast in osvajanje socialnih ve$¢in— pomen skupine

D54 /Skupina te veZba, mojstri za Zivljenje, da ga ZiviS§ bolj kvalitetno./ - $ola za Zivljenje — osebnostna rast —

pomen skupine
Kako dozivljate sebe v interakciji z drugimi?

D55 /Po plesu pride v€asih za mano uvid in to je res enkratno ogledalo in gre§ laZje naprej./ - u€enje po principu

zrcala - spoznavanje sebe v odnosih z drugimi — jaz v interakciji z drugimi

D56a /V interakciji z drugimi mi prevladuje osvobajanje,/ - osvobajanje v odnosih — drugi mi pomagajo pri

osvobajanju — jaz v interakciji z drugimi

D56b /da nisem zataknjena v odnosu z drugimi v neke ustaljene vzorce/ - spoznavanje sebe v odnosu z drugimi —

spoznavanje sebe v odnosih z drugimi in osebnostna rast — jaz v interakciji z drugimi
D56c¢ /in mi nudi to eksperimentiranje./ - lahko eksperimentiram — jaz v interakciji z drugimi
Kako dozivljate skupino kot celoto?

D57 /Skupino kot celoto ¢utim kot delcke znotraj sebe, ki tvorijo celoto./ - del¢ki sebe sestavljeni v celoto —

dozivljanje skupine kot celote

D58 /In ta skupina je celota zunaj mene, ki tvori celotno Zivljenje./ - celota zunaj mene — povezanost skupine -

dozivljanje skupine kot celote

Kako ocenjujete prispevek skupine v vasem terapevtskem procesu?
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D59a /Brez skupine ne bi bilo celote, ne bi bilo ogledala/ - ustvarjanje ogledala — samospoznavanje — pomo¢

skupine

D59b /in ne bi mogla dostopat na tako bogat na¢in do razli¢nih del¢kov sebe./ - dostop do sebe —

samospoznavanje — pomoc skupine
D60 /Tako da je nujen in sestaven del te celosti, ki jo ples nudi./ -nudi celovitost — pomo¢ skupine

D61 /Tako kot vsak posameznik, prispevam skupini svojo individualno noto. Da sem taka kot sem, pristna in
resni¢na v odnosu sama s sabo. To se odraZa v skupini in s tem prispevam k tej skupini svoj delcek celote./ -

osebnostna rast — pomo¢ skupine

Kodiranje: intervju E

Koliko ¢asa se ukvarjate s plesno terapijo (hodite na 5 ritmov)?
El /Hodim dve leti./ - 2 leti — 3 leta ali manj -Cas obiskovanja metode 5 ritmov
Kako ste se srecali z metodo 5 ritmov?

E2 / Srecala sem se tako, da sem na nekem ekoloSkem taboru videla, da ko smo plesali v krogu in bobnali, da se
moje telo ni moglo premikati. PleSem od osmih let razli¢ne plese, tam pa sem Cisto zmrznila. Fascinirala me je
neka plesalka, ki je zelo ocarljivo plesala. VpraSala sem jo kako to, da tako lepo pleSe in odgovorila je, da

obiskuje 5 ritmov./ - seznanitev preko znanke — socialni stiki — seznanitev z metodo 5 ritmov

Kaj vam pomeni gibalno-plesna terapija?

E3 /Najprej je bil to zame zacetek stika s telesom./- stik s telesom — stik s sabo — pomen gibalno-plesne terapije
E4a /Opazovanje tega kaj telo rabi,/ - spoznavanje svojega telesa — ucenje o sebi — pomen gibalno-plesne terapije

E4b /kaj se v telesu nabira in kaj se je toliko let nabiralo/ - opazovanje dogajanja v telesu — samospoznavanje —

pomen gibalno-plesne terapije
E4c /in kako to sprostiti./ - sprostitev — tehnika spro$¢anja — pomen gibalno-plesne terapije

E5a /Cutenje razli¢nih Eustev preko gibanja/ - Eutenje v gibanju — samospoznavanje- pomen gibalno-plesne

terapije

E5b /in kako sprememba v gibu spreminja ¢ustva v meni./ - spreminjanje ¢ustev z gibom - samospoznavanje —

pomen gibalno-plesne terapije

E6 /In kako lahko kak$no Custvo z nekom gibom lahko preprosto sprostim./ - spro§¢anje Custev z gibom —

osvajanje novih znanj — pomen gibalno-plesne terapije
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E7 /Bistvo vsega je jaz in moje telo in doZivljanje v mojem telesu./ - doZivljanje v telesu — stik s sabo — pomen

gibalno-plesne terapije

E8a /Bolj kot plesem, bolj spoznavam svoje telo/ - spoznavanje telesa — u€enje o sebi — pomen gibalno-plesne

terapije

ES8b /in avtomati¢no pride do vecjega sprejemanja svojega telesa/ - sprejemanje telesa — osebnostna rast — pomen

gibalno-plesne terapije
ES8c /in vecje samozavesti./ —osebnostna rast in razvoj socialnih ve$¢in — pomen gibalno-plesne terapije

EO9 /Vec kot je bilo izkuSenj na plesiScu kaj pomeni Cutenje telesa, vecjo Zeljo sem imela Cutiti svoje telo, biti v
stiku z njim in slediti svoji intuiciji./ - vecja potreba po stiku s sabo — osebnostna rast — pomen gibalno-plesne

terapije

E10 /Ples je lepa podlaga, lepa izku$nja, ni pa ples edina stvar, v kateri se najdem. / - je ena izmed ve¢ oblik

pomoc¢i — pomen gibalno-plesne terapije

E11 /Je pa nekaj, kar sedaj nosim s seboj in je moje./ - del mene — samospoznavanje - pomen gibalno-plesne

terapije
E12a /Sem bolj v stiku s svojim telesom/ - stik s svojim telesom — stik s sabo — pomen gibalno-plesne terapije

E12b /in bolj obcutim kam v telo se doloceno Custvo usede./ - spoznavanje Custev v telesu — samospoznavanje —

pomen gibalno-plesne terapije

Ali obiskujete Se druge oblike psihoterapije/ 'body- mind' obliko pomoc¢i/ pomo¢ z umetnostjo in Ce ja,

katere?
E13 /Eno leto sem obiskovala kundalini jogo./ - joga — body-mind oblika pomoci — druge oblike pomoci

E14 /Tri leta sem v psihoterapevtskem procesu, psihodinamska terapija, ki je zelo telesno usmerjena./ -

psihodinamska psihoterapija — psihoterapija — druge oblike pomoci

E15 /Spoznala sem se tudi z razli¢nimi plesi (avtenti¢no gibanje, klasi¢na plesno gibalna terapija, 5 ritmov,

movement medicine)./ - pomo¢ z umetnostjo — druge oblike pomoci
E16 /Hkrati pa treniram boks./ - boks — druge oblike pomoc¢i z gibom — druge oblike pomo¢i
Kaksne razlike opazate med gibalno-plesno terapijo in drugimi oblikami pomo¢i, ki jih obiskujete?

E17 /Pri kundalini jogi mi je bilo prevec forme, premocna struktura./ - premo¢na struktura — strukturiranost —

primerjava razli€nih oblik

E18 /In enako pri tai chiju./ - premoc¢na struktura — strukturiranost — primerjava razli¢nih oblik
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E19 /Nekaj vmesnega se mi je zdel shakti dance, ki na zacetku ponudi strukturo, potem pa pusti svobodo in

prostor, da se lahko sam raziskujes./ - vmesna pot - primerjava razli¢nih oblik

E20 /So mi pa vse te stvari dale vecji razpon v gibanju, spoznala sem ve¢ gibov, ki jih lahko vklju¢im v ples./ -

dimenzija razpona v gibanju — sovpadanje oblik pomoc¢i - primerjava razli¢nih oblik
E21 /Velikih razlik, razen v strukturi teh tehnik ne vidim./ - strukturiranost — primerjava razli¢nih oblik pomoci

E22 /Osnova vsega se mi zdi jaz in moje telo' in doZivljanje v lastnem telesu./ - osnova oblik pomoc¢i je ista —

sovpadanje oblik pomo¢i — primerjava razli¢nih oblik

E23a /Tako kot pri jogi, kjer sem lahko v razli¢nih poloZajih cutila razli¢na Custva, enako je pri plesu,/ -

obcutenje Custev v poloZaju pri jogi in plesu — sovpadanje oblik pomoci — primerjava razli¢nih oblik
E23b /samo da imam pri plesu ve¢ svobode./ - ve¢ svobode pri plesu — svoboda — primerjava razli¢nih oblik

Kako vpliva ¢as obiskovanja gibalno-plesne terapije na doseganje Zelenih sprememb (glede na postavljene

terapevtske cilje, e so le-ti postavljeni)?

E24 /Ko sem zacela s plesom 5 ritmov, nisem imela postavljenih ciljev./- cilji niso postavljeni — vpliva Casa na

doseganje sprememb

E25 /Cilji so se oblikovali skupaj z Zeljami. Ko sem videla ¢loveka na plesiscu, ki je jasen v svojem gibu in zna
jasno postaviti meje, se je v meni prebudila Zelja da bi tudi sama to osvojila./ - cilji so se oblikovali postopoma —

vpliv ¢asa na doseganje sprememb

E26 /Dlje kot plesem, bolj spoznavam svoje telo in lazZje ga sprejmem./ - vecje sprejemanje in spoznavanje telesa

— osebnostna rast — vpliv ¢asa na spremembe

E27 /Do cilja prides tako hitro, kot ti dopusc¢a tvoje telo, kot ti dopusca psiha in toliko, kolikor podpore ima$ v
skupini./ - oblikovanje ciljev odvisno od podpore — cilji so se oblikovali postopoma — vpliv ¢asa na doseganje

sprememb

E28 /Dlje kot plesem, bolj prihajam do dolocenih ciljev./ - cilji so se oblikovali postopoma — vpliv ¢asa na

oblikovanje ciljev — vpliv ¢asa na doseganje sprememb
E29 /To je proces, ki ga ni mogoce skrajsati./ - odvisno od problema — vpliv ¢asa na doseganje sprememb

E30 /Dlje kot bom plesala, ve¢ ciljev si bom postavila, saj bom imela ve¢ Zelja in do tja bom neko¢ prisla./ - cilji

se izoblikujejo postopoma — vpliv Casa na spremembe

E31 /Ampak vse ob svojem casu. To je edini odgovor na vprasanje, ki ga lahko glede casa postavim./ - vse rabi

svoj ¢as — odvisno od problema- vpliv ¢asa na spremembe
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Ce gibalno-plesno terapijo obiskujete ve¢ let, ali bi lahko posamezna obdobja primerjali med sabo glede

na doseganje Zelenih ciljev ali pa glede na opaZanje sprememb?

E32 /V prvem letu sem potrebovala veliko Casa, da sem prisla do uvidov in ozavestila stvari ki so se dogajale na
plesiS¢u. V prvem letu sem Sele po plesu prisla do uvidov./ - do uvidov po plesu — po€asnejSe ozaveS¢anje —

primerjanje posameznih obdobij

E33 /Prav ozavesCanje tega je kljucni faktor, da se je proces sprozil in pospesil./ - hitrejsi proces ozave$canja v

kasneje — hitrejSe ozave$¢anje — primerjanje posameznih obdobij

E34 /Po pribliZno pol leta plesa pa se je to ozaveScanje zacelo dogajati med plesom. In s tem, ko sem bila tu in
zdaj, sem v danem trenutku delala spremembe./ - hitrej$i proces ozaveS¢anja v kasneje — hitrejSe ozave§€anje—

primerjanje posameznih obdobij

E35a /In te spremembe so se zacele Ze med samim plesom dogajati,/ - spremembe se dogajajo med plesom —

hitrejSe spreminjanje kasneje — primerjanje posameznih obdobij

E35b /odslikava tega pa je, da so se zacCele spremembe dogajati vse hitreje tudi zunaj, v realnem Zivljenju./ -
preslikava sprememb v Zivljenje izven dvorane — hitrejSe spreminjanje kasneje — primerjanje posameznih

obdobij

E36 /Zdi se mi, da se vse samo pospeSuje, da se vse odvija bolj hitro./ - stopnjevanje intenzitete z leti —

intenziteta se stopnjuje — primerjanje posameznih obdobij

E37 /Obcutek imam, da se je ustvarila trdna struktura, za katero sem rabila nekaj casa, da se je ustvarila./ -

ustvarjanje trdne strukture z leti — trdnost kasneje -primerjanje posameznih obdobij

E38a /Spremembe se dogajajo hitreje,/- preslikava sprememb v Zivljenje izven dvorane — hitrejSe spreminjanje

kasneje — primerjanje posameznih obdobij
E38b /ampak so tudi bolj varne./ - ve¢ji obcutek varnosti — varnost kasneje — vpliv ¢asa na spremembe

E39 /Uvidi me ne pretresejo vec toliko, kot so me na zaCetku./ - laZje sprejemanje uvidov — hitrejsi osebnostni

razvoj — primerjanje posameznih obdobij

Kaj menite, da je bila za vas najvaznejsa prelomnica tekom obiskovanja gibalno-plesne terapije in jo

povezujete z izkusnjo plesa?

E40 /Ne morem reci da je bila samo ena prelomnica, bilo jih je ve€./ - ni ene same prelomnice - najvaznejSa

prelomnica

E41 /Ena izmed prelomnic je bila, da sem si vzela dovolj Casa in prostora, kot ga telo potrebuje, da nekaj

zacutim./ - spoznavanje lastnih potreb — novi uvidi — najvaznej$a prelomnica
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E42 /Mogoce priznanje Custev in da jim dam prostor./ - priznanje Custev in odpiranje — spoznanje in upoStevanje

lastnih potreb — najvaznejSa prelomnica

E43 /Da si dam dovoljenje, da sem v druga¢nih ob&utkih, kot je skupina. Ce je npr. glasba moéna in hitra, da
sem jaz upocasnjena in nezna, ker telo to rabi./ - samospoznavanje v odnosu z drugimi — spoznanje in

upostevanje lastnih potreb — najvaznejSa prelomnica

A44 /In biti v svojem svetu z zaprtimi o¢mi, medtem ko se med ostalimi odvijajo socialne interakcije./ - dovoliti

si biti sam s sabo — spoznanje in upoStevanje lastnih potreb — najvaznejSa prelomnica

E45 /Naucila sem se kako stopiti v stik, kako plesati z drugimi v Zalosti, kako plesati z drugimi v veselju./ -

pridruZevanje drugim in navezovanje stikov — napredek v osebnostni rasti — najvaznejSa prelomnica
Kako gibalno-plesna terapija vpliva na vase socialno Zivljenje?

E46 /Naucila sem se poskrbeti zase, da se ne izgubim v stiku./ - iskanje sebe — stik s sabo — vpliv na socialno
Zivljenje
E47a /Kako prilagajati ples drugemu ¢loveku,/-razvijanje obCutka za druge — vpliv na socialno Zivljenje

E47b /kako se posloviti( brez ob¢utka krivde in da je nekaj narobe z mano)./ - ucenje o sebi in drugih —

razvijanje obcutka za druge- vpliv na socialno Zivljenje

E48 /Se mi zdi, da je vse dogajanje na plesi§¢u odslikava tega, kako delujem v Zivljenju. Je Zivljenje v malem./ -

ucenje o zivljenju — razvijanje obcutka za druge in osvajanje socialnih ves¢in — vpliv na socialno Zivljenje

E49 /S tem ko sem se na plesiS¢u naucila postaviti meje ljudem, ki so vdirali v moj osebni prostor, sem se
naucila to tudi v Zivljenju./- uenje o Zivljenju — razvijanje obcutka za druge in razvijanje socialnih ves¢in —

vpliv na socialno Zivljenje

E50 /Naucila sem se tudi spoStovati meje drugih./ - razvijanje ob¢utka za druge in razvijanje socialnih ves€in —

vpliv na socialno Zivljenje

E51 /Lahko sem Zalostna in ti dobre volje, ali pa jaz dobre volje in ti Zalosten, pa ni z nobenim od naju ni¢
narobe./ - razvijanje empatije in razumevanja drugih -razvijanje obcutka za druge in razvijanje socialnih ve$¢in —

vpliv na socialno Zivljenje

ES52 /Naucila sem se, kako se najti s clovekom na pol poti./ - u¢enje o sebi in drugih — razvijanje obcutka za

druge — vpliv na socialno Zivljenje
Kako vpliva gibalno-plesna terapija na vaso zmoznost soo¢enja z vsakodnevnim stresom?

E53 /Pomaga mi tako, da sem dobila oz. razvila neke nove gibalne vzorce in nacine gibanja, ki sproscajo stres iz
dolocenih delov telesa./ - novi nacini gibanja za soocenje s stresom — spoznavanje novih oblik pomoci za

sproS¢anje stresa — vpliv plesa na soocenje s stresom
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E54 /Vasih samo streses telo in pomaga./ - osvobajanje stresa skozi fizi€no telo — tehnika fizi€nega spro$€anja

stresa — vpliv plesa na soocenje s stresom

ESS /Vasih pa naredi§ samo nek majhen in prefinjen gib, ki lahko osvobodi veliko stresa./- osvobajanje stresa

skozi fizi¢no telo — tehnika fizicnega spros¢anja stresa — vpliv plesa na soocenje s stresom

E56 /Pomaga mi pri opazovanju in umirjanju svojega diha v stresnih situacijah./ - opazovanje in umirjanje —

pomo¢ pri ozave$canju stresa— vpliv plesa na soocenje s stresom
Kako vpliva gibalno-plesna terapija na vase obCutenje lastne identitete?

E 57a /Ples mi nudi izku$njo, kako zacutiti svoje telo/ - stik s svojim telesom — stik s sabo — obCutenje lastne

identitete
E57b /in biti v stiku z njim,/ - stik s svojim telesom — stik s sabo — obc¢utenje lastne identitete
E57c /kaj pomeni sledenje obcutkov v telesu./ - sledenje obcutkov v sebi — stik s sabo -obcutenje lastne identitete

E58 /In ne iti v neko akcijo, ko zacuti§ da to ni na mestu./ - sledenje obcutkov v sebi — stik s sabo — obcutenje

lastne identitete

E59 /Naucila sem se biti posameznik, ki je odgovoren zase in za svoje Zivljenje./ - sprejemanje odgovornosti

zase — osebnostna rast — ob¢utenje lastne identitete

Kaj vam pomeni skupina v gibalno-plesni terapiji?

E60a /Skupina v procesu mi je dobro ogledalo/ - ustvarjanje ogledala — osebnostna rast— pomen skupine
E60b /in podpora v tem, kar se mi dogaja./ - podpora — pomen skupine

E61 /Velikokrat med plesom vidim neko teZavo, ki jo preslikam v drugega ¢loveka in to mi je zelo dober

pokazatelj kaj nosim v sebi./ - ogledalo — osebnostna rast — pomen skupine

E62 /Ce je v skupini 15 ljudi in so vsi ti ljudje v razli¢nih ob&utkih in gibanjih, vidim gibanje enega &loveka in
na podlagi tega se moji gibi spreminjajo./ - prilagajanje skupini — osebnostna rast in osvajanje socialnih ves¢in —

pomen skupine

E63 /In tudi preklapljanje med razli¢nimi obcutki in Custvi je laZje, ¢e ima§ na plesiScu vec sproZzilcev in ljudi, ki

so v razli¢nih procesih./ -interakcije — pomen skupine
Kako dozivljate sebe v interakciji z drugimi?

E64 /Cutim energijo drugih ljudi in sebe, utim kako se s plesom spreminja./ - raznolikost doZivljanja —

spoznavanje sebe v odnosih z drugimi — jaz v interakciji z drugimi
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E65 /Najprej mi je bilo teZko stopiti v stik, ampak potem, ko sem to vgradila vase, je bilo vse laZje. In se kar se

nalaga naprej je laZje./ - laZje napredovanje — drugi me podpirajo — jaz v interakciji z drugimi

E66 /Lahko se u¢im s tem ko vidim, kako me drugi vidijo./ - u¢enje po principu zrcala — spoznavanje sebe v

odnosih z drugimi — jaz v interakciji z drugimi

E67 /Reflektiram kaj je zame res in kaj ne in tako sem razvila neko zdravo distanco do mnenj drugih./ -

ustvarjanje distance v mnenju drugih — osebnostna rast — jaz v interakciji z drugimi

E68 /Pride do podpore, saj jaz lahko podpiram drugega v njegovih obcutkih in v njegovem odkrivanju, on pa
mene./ - podpiranje v raziskovanju — s spoznavanje sebe v odnosih z drugimi in drugi me podpirajo—jaz v

interakciji z drugimi

E69 /Na zacetku sem mislila, da samo jemljem od skupine, ni¢ pa ne dam. Sedaj vidim vzajemnost tega. Plesisce
je prostor, kjer sem lahko zelo prisotna v tistem kar se trenutno dogaja in to tudi nudim drugim./ - u€enje o

sprejemanju in dajanju — osvajanje socialnih ves¢in in osebnostna rast — jaz v interakciji z drugimi
Kako dozivljate skupino kot celoto?

E70 /So trenutki ko ima$ obcutek, da je vsak v svojem procesu in da nismo skupina, ker se vsakemu nekaj

njegovega dogaja./- skupina ni celota — doZivljanje skupine kot celote

E71 /Velikokrat pa pride obCutek, da kadar smo sposobni izstopiti iz svojega filma ali se znebiti doloc¢enih
bremen, nastopi skupinska dinamika, se sproZijo interakcije in nastane prostor za skupino, ne samo za
posameznika./ -skupek posameznikov z istim ciljem in namenom — celota z istim ciljem in namenom —

doZzivljanje skupine kot celote

E72 /Skupino kot celoto je lepo doZiveti, lepo je Cutiti da smo vsi skupaj, Ceprav vsak v svojih custvih./ -celota z

istim ciljem in namenom — celota z istim ciljem in namenom — doZivljanje skupine kot celote
Kako ocenjujete prispevek skupine v vaSem terapevtskem procesu?

E73 /V¢asih si s ¢lani skupine na koncu plesa podelimo povratno informacijo, kako smo drug drugega dozivljali.
Tako se lahko veliko nau¢im o sebi in rastem./ - povratna informacija — samospoznavanje — pomoc skupine v

procesu

Kodiranje: intervju F

Koliko ¢asa se ukvarjate s plesno terapijo (hodite na 5 ritmov)?

F1 /Leta 1998 ali 2000 sem priSel prvic, ko se je vse skupaj zacelo. Od leta 2002 hodim redno./ - 12 let — ve¢ kot

10 let -Cas obiskovanja metode 5 ritmov

Kako ste se srecali z metodo 5 ritmov?
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F2 /5ritmov sem Sel obiskat ko se je zacelo, a Se nisem zacel redno hodit. Potem mi je veliko ljudi svetovalo, naj

zacnem./ - seznanitev preko prijateljev — socialni stiki — seznanitev z metodo 5 ritmov

F3 /Tudi vodil sem informativni center za duhovnost, kamor sem dobil obvestilo o zacetku plesa 5 ritmov./ -

obvestilo o delavnici — preko medijev — seznanitev z metodo 5 ritmov
Kaj vam pomeni gibalno-plesna terapija?

F4 /Ples 5 ritmov mi pomeni najlepse trenutke v Zivljenju./ - doZivljanje lepih trenutkov — pomen gibalno-plesne

terapije

F5 /Videl sem, da se enostavno samo premikam in se imam fino. In da je vseeno kako se premikam, ali je to lepo

ali ¢udno, ampak samo da se premikam./ - svoboda v gibanju — osvobajanje — pomen gibalno-plesne terapije

F6 /In potem nekaj nastane iz tega gibanja./ - gibalno ustvarjanje — izraZanje skozi gib — pomen gibalno-plesne

terapije

F7 /Ponese te./ - doZivljanje lepih trenutkov — pomen gibalno-plesne terapije

F8 /Misli izginejo in doZivi§ ekstazo./ - doZivljanje ekstaze — ekstaza — pomen gibalno-plesne terapije

F9 /In odkril sem, kako enkratno je./ - nova spoznanja — samospoznavanje — pomen gibalno-plesne terapije

F10a /In vedno me napolni z novo energijo/ - napolnitev z energijo — energiziranje — pomen gibalno-plesne

terapije
F10b /in sprosti morebitne napetosti./ - ples spro$€a — tehnika spros¢anja — pomen gibalno-plesne terapije

F11a /Pet ritmov mi posebno pomaga, ker ima veliko globokih zemljevidov (valov) namenjenim duhovni rasti,/ -

ples je v pomoc pri spiritualnem razvoju — spiritualni razvoj — pomen gibalno-plesne terapije
F11b /ali pa spremembi,/ - zmoZnost spreminjanja sebe — osebnostna rast — pomen gibalno-plesne terapije
F1lc /u€enju,/ - ucenje — osvajanje novih znanj - pomen gibalno-plesne terapije

F11d /ne samo telesnemu uzitku./ - fizi€no uZivanje — doZivljanje lepih trenutkov — pomen gibalno-plesne

terapije

F12 /So pa razli¢ni nivoji plesa./ - odkrivanje novih globin — osebnostna rast — pomen gibalno-plesne terapije
F13 /Gibanje deluje terapevtsko./ - terapevtska izku$nja — osebnostna rast - pomen gibalno-plesne terapije
F14 /Ali pa dobis kakSen vpogled./ - vpogled — samospoznavanje — pomen gibalno-plesne terapije

F15 /Potem sem se naucil biti bolj neZen s sabo./ - razvijanje neZnosti — osebnostna rast — pomen gibalno-plesne

terapije
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F16 /Da ¢e se telo utrudi, da se uleZem in po&ivam, ali pa se gibam bolj po¢asi in nezno. Cisto nezno in po&asi,
da se energija spet nabere za Cas, ko nastopi bolj divji ples./ - spoStovanje in spoznavanje telesa — stik s sabo—

pomen gibalno-plesne terapije
F17a /Enkrat je enkratno, ko prides do ekstaze,/ - doZivljanje ekstaze — ekstaza — pomen gibalno-plesne terapije

F17b /vc¢asih pa se malo bolj trudi$/ - razvijanje vztrajnosti — osvajanje novih znanj — pomen gibalno-plesne

terapije

F17c¢ /in dela$ po navodilih in premika$ razli¢ne dele telesa./ - ucenje sledenja vodji — osvajanje socialnih ves$¢in

— pomen gibalno-plesne terapije

F18 /V¢asih pa ne potrebujes nicesar preverjati ker samo si in se samo od sebe dogaja./ - prepuscanje trenutku —

tehnika sproS¢anja — pomen gibalno-plesne terapije

F19 /Imam veliko prijateljev, ki sem jih spoznal tu. Tudi izven sre€anj se dobivamo./ - navezovanje socialnih

stikov — osvajanje socialnih ves¢in — pomen gibalno-plesne terapije
F20 /Da se mi ni treba skrivat za maskami./ - biti avtenti¢en — osebnostna rast — pomen gibalno-plesne terapije

Ali obiskujete Se druge oblike psihoterapije/ 'body- mind' obliko pomoc¢i/ pomo¢ z umetnostjo in Ce ja,

katere?

F21 /S partnerko obiskujeva relacijsko — druzinsko terapijo, terapevtska pa uporablja tudi druge pristope./ -

druzinska psihoterapija- psihoterapija — druge oblike pomoci

F22 /Tai chi delam Ze od leta 1997./ - tai chi — drugi body-mind oblika pomoc¢i — druge oblike pomoci

F23a /Chi gong/ — drugi body-mind oblika pomo¢i — druge oblike pomoci

F23b /in jogo pa izvajam redno vsako jutro./ - joga — drugi body-mind oblika pomoc¢i — druge oblike pomoci
Kaksne razlike opazate med gibalno-plesno terapijo in drugimi oblikami pomoc¢i, ki jih obiskujete?
F24 /Psihoterapija deluje umsko, na um./ - umsko delovanje — primerjanje razli¢nih oblik pomoci

F25 /In tako zelo jasno lahko raz¢leni§ stvari, gres v svoje travme iz otroStva in jih tako skusas razresiti./ -

analiziranje — umsko delovanje — primerjanje razli¢nih oblik pomoci

F26 /Plesna terapija pa je telesna, ko premaknes telo se premakne vse./- povezanost uma in duha — ples je

celosten — primerjava razli¢nih oblik pomoci

F27 /Premaknejo se misli, rane in Custva in s tem lahko sprosti§ obc¢utke, ki jih ima$./- povezanost uma in duha —

ples je celosten — primerjava razli¢nih oblik pomoci

F28 /S plesom jih strese§ ven./- povezanost uma in duha — ples je celosten — primerjava razli¢nih oblik pomoci
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F29a /Mislim, da 5 ritmov ne more ¢isto nadomestiti psihoterapije,/ - nenadomestljivost psihoterapije —

primerjava razli¢nih oblik pomoci

F29b /je pa bolj prijetna oblika terapija in mogoce se z njo neke stvari lazje premaknejo kot s psihoterapijo./ -

ples je celosten — primerjava razli¢nih oblik

F30 /Joga in taichi sta delo z energijami, telesom, z duhom. S tem se ukvarjam priblizno 35 let. Jasnih lo¢nic ne

morem postaviti, meni se vse skupaj prekriva./ — sovpadanje oblik pomo¢i — primerjava razli¢nih oblik

Kako vpliva ¢as obiskovanja gibalno-plesne terapije na doseganje Zelenih sprememb (glede na postavljene

terapevtske cilje, e so le-ti postavljeni)?
F31 /Jaz si ne postavljam ciljev./ - cilji niso postavljeni — vpliva ¢asa na doseganje sprememb

F32 /Ves kako je, na kakS$nih delavnicah ko dela$ bolj poglobljeno dela$ na kakSnem cilju./ - delo na cilju na

posamezni delavnici — cilji se oblikujejo sproti — vpliv ¢asa na doseganje sprememb

Ce gibalno-plesno terapijo obiskujete ve¢ let, ali bi lahko posamezna obdobja primerjali med sabo glede

na doseganje Zelenih ciljev ali pa glede na opaZanje sprememb?

F33 /Prvo leto mi je bilo na 5 ritmih ¢isto neka nova izku$nja, doZivljal sem mocne Custvene izku$nje./ -

intenzivnejSe na zacetku — primerjanje posameznih obdobij

F34 /Sem se Cisto vzivel, v€asih z glavo butal ob tla, krical, se metal po tleh, ekstremno je bilo./ - ekstremni

fizi¢ni izrazi — intenzivnejSe na zacetku — primerjanje posameznih obdobij

F35 /Kar se pa je v naslednjih letih umirilo./ - umirjanje v naslednjih letih — umirjanje kasneje — primerjanje

posameznih obdobij

F36 /Vedno ve¢ ekstati¢nih stvari se je zacelo dogajati, ne tako ekstremnih./ - doZivljanje ekstaze kasneje —

primerjanje posameznih obdobij

F37 /Na zacetku sem se hotel znebiti ¢im ve¢ ran, bolecin, travm, potem sem Sel nezno naprej./ - najvecja

zagnanost na zacetku plesa — zagon na zacetku — primerjanje posameznih obdobij

F38 /Najvec¢ja bolecina gre ven na zacetku, potem ni ve¢ tako ekstremno./ - manj ekstremno kasneje — umirjanje

kasneje - primerjanje posameznih obdobij

F39 /Tudi bolj nezen sem postal s sabo s ¢asom./ - razvijanje neznosti s ¢asom — razvijanje kvalitet — primerjanje

posameznih obdobij

F40 /Na zacetku sem vedno dal vse ven iz sebe, da me je vse bolelo. Tudi koleno sem si poskodoval in nisem
mogel plesati, vrat me je bolel zaradi divjega plesa./ -ekstremni fizi¢ni izrazi — intenzivnejse na zacetku —

primerjanje posameznih obdobij
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F41 /V zadnjih letih se pocutim vedno bolje./ - vedno boljSe pocutje- boljSe pocutje kasneje — primerjanje

posameznih obdobij

F42 /Ne vem Ce bi rekel, da z leti odkrivam nove globine, vsakic¢ se nekaj lepega zgodi./ - vedno lepo doZivljanje

— vecja pogostost lepih doZivetji kasneje — primerjanje posameznih obdobij

F43 /Ne bi rekel da se intenziteta stopnjuje, saj sem prisel do neke faze kjer ostajam in se tam dobro pocutim./ -

intenziteta se ne stopnjuje z leti — stopnja intenzitete ostaja ista — primerjanje posameznih obdobij

Kaj menite, da je bila za vas najvaznejsa prelomnica tekom obiskovanja gibalno-plesne terapije in jo

povezujete z izkusnjo plesa?

F44 /Na eni izmed delavnic sem dobil vpogled 'keep your fireb urning' — naj tvoj ogenj ne ugasne. Ne pustiti da
ugasne. To je bilo obdobje, ko sem bil breze energije in na delavnici mi je uspelo ta notranji ogenj vzplemenititi.
Dobil sem sporocilo, naj ga vzdrzujem./ - novi Zivljenjski uvid — novi uvidi in napredek v osebnostni rasti—

najvaznejSa prelomnica
F45 /Ne bi mogel reci, da je bila ena najvaZnejSa prelomnica./ - ni ene same prelomnice - najvaznejSa prelomnica

F46 /Mogoce je ta prelomnica to, da sem sploh zacel hoditi na 5 ritmov./ - zaCetek obiskovanja 5 ritmov —

odkritje nove metode - najvaznejsa prelomnica

F47 /Saj sem se takrat zacel spoznavati svoje telo, opazil sem da je bolj pretocno, gibéno./ - spoznavanje svojega

telesa — novi uvidi — najvaznejSa prelomnica

F48 /Ker se cutim mo¢nejSega v svojem telesu, sem tudi bolj samozavesten postal./ - ve¢ja samozavest —

napredek v osebnostni rasti — najvaznej$a prelomnica
Kako gibalno-plesna terapija vpliva na vase socialno Zivljenje?

F49 /Tu sem dobil veliko prijateljev, sami lepi ljudje./ - spoznavanje novih ljudi — razvijanje socialnih stikov —

vpliv na socialno Zivljenje

F50 /Sploh ko imamo ve¢dnevne delavnice in se odpremo je zelo lepo./- odpiranje ljudem — razvijanje obcutka

za druge in razvijanje socialnih ve$¢in — vpliv na socialno Zivljenje
Kako vpliva gibalno-plesna terapija na vaso zmoznost soo¢enja z vsakodnevnim stresom?

F51 /Tezko bi rekel tocno kako mi pri tem pomaga ples, ker veliko drugih stvari uporabljam za soocenje s
stresom./ - teZko izpostaviti samo vpliv plesa — ena izmed ve¢ tehnik za soocenje s stresom — vpliv plesa na

soocenje s stresom

F52 /Ce sem v stresu in grem plesat, ga stresem ven in zelo pomaga./- osvobajanje stresa skozi fizi¢no telo —

tehnika fizi€nega spro§¢anja stresa — vpliv plesa na soocenje s stresom
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F53 /Delam pa tudi druge stvari, tudi meditiram./ - druge metode soocenja s stresom — ena izmed ve¢ tehnik za

soocenje s stresom — vpliv plesa na soocenje s stresom
Kako vpliva gibalno-plesna terapija na vase ob¢utenje lastne identitete?

F54 /Ne bi znal reci, kako to€no ples vpliva na obCutenje sebe, ker v Zivljenju po¢nem toliko drugih stvari. Ples
je samo ena izmed stvari. Vse druge tehnike in nacin Zivljenja mi pri tem pomaga./ - tezko razlociti, kako to¢no

ples vpliva — sovpadanje metod — obCutenje lastne identitete

Kaj vam pomeni skupina v gibalno-plesni terapiji?

F55 /Skupina mi na kratko pomeni pleme./ - podpora- pomen skupine

F56 /Veliko lepih ljudi, ki jim imam rad./ - obCutenje ljubezni do drugih — podpora — pomen skupine

F57 /Daje mi obCutek pripadnosti. Prej se nikoli nisem cutil nikjer pripadnega./ - podpora — pomen skupine
Kako dozivljate sebe v interakciji z drugimi?

F58 /Ne gre za to, da kopira$ druge, posku$a$ enako plesati, ampak da je vsak v sebi in da skupaj nekaj lepega
ustvariS. In ko je vsak v sebi se lepo harmonizirata./ - -harmoniziranje in odzivanje na druge — osebnostna rast in

osvajanje socialnih ves¢in — jaz v interakciji z drugimi

F59 /Drugod sem se vedno pocutil kot 'outsider'. Tukaj se ne cutim, ker ni treba da si enak drugim, ali pa imeti

podobnih vrednot./ - sprejemanje kljub drugacnosti — drugi me podpirajo — jaz v interakciji z drugimi

F60 /Enkratni ljudje so, lepo pleSemo in z enimi se bolje razumes, z drugimi manj./ - spoznavanje sebe v odnosih

z drugimi — jaz v interakciji z drugimi

F61 /Sebe v interakciji ¢utim zelo razli€no, odvisno od pocutja./ - raznolikost obcutij — spoznavanje sebe v

odnosih z drugimi - jaz v interakciji z drugimi

F62 /Vcasih sem bolj v sebi in ne i§¢em interakcij in pleSem sam s sabo./ - Zelja po introvertiranosti —

spoznavanje sebe v odnosih z drugimi - jaz v interakciji z drugimi

F63 /V¢asih se igramo in smejimo, v€asih se jokamo./ - Zelja po ekstrovertiranosti — sodelovanje —jaz v

interakciji z drugimi

F64 /Sebe doZivljam kot da sem v varnem prostoru, kjer sem lahko to, kar sem./ - varen prostor — drugi me

podpirajo— jaz v interakciji z drugimi
Kako dozivljate skupino kot celoto?

F65 /Skupine ne doZivljam kot celote./ - skupina ni celota — doZivljanje skupine kot celote
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F66 /Skupina je skupek razli¢nih ljudi zdruZenih z namenom, da skupaj pleSemo in smo se pripravljeni odpirati

drug drugemu./ - celota z istim ciljem in namenom — doZivljanje skupine kot celote
Kako ocenjujete prispevek skupine v vaSem terapevtskem procesu?

F67 /Skupina ustvari polje, kjer se lahko sprostim in odprem./ - pomo¢ skupine pri odpiranju — osebnostna rast —

pomo¢ skupine v procesu
F68 /In lahko sem, kar sem./- osebnostna rast — pomo¢ skupine v procesu

F96 /Pomeni mi veliko, da se lahko druZimo po plesu in pogovarjamo./ - povratna informacija —

samospoznavanje — pomo¢ skupine v procesu
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7.3 Kategorizacija rezultatov

Cas obiskovanja 5 ritmov

- nedefinirano (B1)

- 3leta ali manj (C1, D2, E1)

- vec kot 3 leta, manj kot 7 (A1)
- vec kot 10 let (F1)

Srecanje z metodo 5 ritmov

- socialni stiki (A2, C2, E2)

- mediji (A3, F2)

- naseminarju (B2)

- vizobraZevalni ustanovi (B3)

- intuicija (D3)

Pomen gibalno-plesne terapije

- fizicna vadba(A4, Alla, C5a)

- izrazanje skozi gib (A5a, A12b, A39, A40, B7, C6a, D4b, DS, D6, D7a, D8b, D8d)

- dozivljanje lepih trenutkov(A5Sb, A13, A17, C4b, C8, C10a, C10b, C13a)

- preZivljanje prostega ¢asa(A6a)

- usvajanje socialnih vescin (A6b, A8, A9, A19a, A19b, A19c, A28, A29, A33, A37, A38, A42, E8c,
F17c, F19)

- samospoznavanje (A7, A10a, A10b, Al6a, A18, A20, A23, A24, A25, A43, A44, B6b, B10, B13, B14,
C6b, D8a, D9b, D10a, D10b, D15b, D16a, D16b, E4b, ESa, ESb, E11,F9, F14)

- osebnostna rast (A7, A15, Al6a, A16b, A19c, A23, A24, A29, A30, A32b, A33, A34, A35, A36, A38,
A41, A42, B6a, B9a, B11, B13, B14, C9b, C10c, D7b, D12, D12, D13, D14, D15a, E8b, ES8c, E9,
F11b, F12, F13, F15, F20)

- stik s sabo (A13, A22, A32a, A32c, B12, B16a, B16b, C9a, D4a, E3, E7, E12a, F16)

- duhovna rast (A16b, A31, C9b, Cl11b, D10c, F11a)

- usvajanje novih znanj (A21, A26, A27, B4, B5a, B5b, B5c, B15, C5b, Fllc, F17b)

- tehnika sproscanja (B8, B9b, C3, C7, C13b, E4c, F10b, F18)

- energeziranje (C4c, D11b, F10a)

- osvobajanje (Cé6c, C12, D6, D8c, D9a, D11a)

- ekstaza (F8, F17a)

Obiskovanje drugih oblik pomoci

- druge t. i. body-mind oblike (A45a, B18, C15, D22, E13, F22, F 23a, F23b)

141



- meditacija (A45b, C14, D21)

- druge oblike pomoci z gibom (B17, E16)
- pomoc¢ z umetnostjo (D17, D19, E15)

- psihoterapija (D18, D20, E14, F21)

Primerjava oblik pomoci

Podobnosti:

- sovpadanje oblik (B19, B23, B24a, B24b, B25, C17, C19, D23, D27, E20, E22, E23a, F30)
- isti cilj(B24b, B25, C30, C31)

Razlike:

- strukturiranost drugih pristopov (A46, A49,B20a, B20b, D25, E17, E18, E21)
- ples nudi fizi¢no dimenzijo (A47, A48, C16, C28)

- ni tehnike za ples (B21a, B21b)

- ples je za zacetnike (B26)

- primerjava odvisna od vsakega posameznika (B27)

- svoboda v plesu (C22, E23b)

- soustvarjanje v plesu (D27)

- umsko delovanje psihoterapije (D28, D29, F24, F25)

- ples je celosten (F26, F27, F28, F29b)

Vpliv ¢asa obiskovanja gibalno-plesne terapije na doseganje Zelenih sprememb (glede na zastavljene terapevtske

cilje, Ce so le-ti zastavljeni)

Cas ne vpliva (C23)

Cilji niso postavljeni (A53, A54, C24, D30, E24, F31)

Cilji se izoblikujejo sproti (D31, D32, E25, E27, E28, E30, F32)
Vpliv Casa:

- odvisno od problema (B32, B33, E29, E31)

- osebnostni razvoj (A50, A51, ASS, AS59, C25, E26)
- krepitev telesa (AS52)

- globlja spoznanja (A56, B31)

- novo nacini izraZanja (A57a)

- boljsi stik s sabo (A57b)

- stopnjevanje intenzitete (B30b)

- vefja svoboda (C26)
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- vefje sodelovanje s skupino (C27)

Primerjanje posameznih obdobij obiskovanja gibalno-plesne terapije med seboj glede na osebno doZivljanje

Cas ni pomemben dejavnik (B35, D33, D34, D35)
Zacetno obdobje

- najvecji napredek na zacetku(A60, B36)
- ozemljevanje (A61)

- vzpostavljanje socialnih stikov (A62a)

- raziskovanje (A66a)

- raziskovanje lastnega giba (A62b, A63)
- pocasnejSe ozaves€anj (E32)

- intenzivnejSe na zacetku (F33, F34, F40)

- zagon na zacetku (F37)

Poznejse obdobje

- poglabljanje pozneje (A64a, A66b)
- preizkuSanje pozneje (A64b)

- intenzivnejSe doZivljanje (A65)

- pocasnejsi napredek (B37)

- hitrejSe ozavescanje (E34)

- hitrejSe spreminjanje (E34a, E35b)
- trdnost kasneje (E37)

- varnost kasneje (E38b)

- hitrejSi osebnostni razvoj (E39)

- umirjanje kasneje (F35, F38)

- razvijanje kvalitet (F39)

- boljSe pocutje kasneje (F41)

Najpomembnejsa prelomnica v ¢asu obiskovanja gibalno-plesne terapije povezana z izkusnjo plesa

Ni ene same prelomnice (A69, D36, E40, F45)
Nekatere izmed »prelomnic«:

- odkritje nove metode (A67, F46)

- mocna Custvena izkustva (A68)

- intenzivnejSe notranje dozivljanje (B38a, B38b, B39, B40)
- napredek v osebnostni rasti (C28, E45, F44, F48)
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- noviuvidi (D37, D38, D39, D40, F47)
- spoznanje in upostevanje lastnih potreb (E41, E42, E43, E44)

Vpliv gibalno-plesne terapije na socialno Zivljenje

- razvijanje obcutka za druge (A70, A71, D41b, E47a, E47b, E 48, E49, E50, E51, E52, F50)

- razvijanje socialnih stikov (A72a, F49)

- usvajanje socialnih ves¢in (A72b, A73, A74, A75, B41b, B41c, B41d, B43, D41b, E48, E49, E50, E51,
F50)

- lazje navezovanje socialnih stikov (B41a, B41c, B41d, B42, C31, C32)

Vpliv gibalno-plesne terapije na soo¢enje z vsakodnevnim stresom

- zmanjSevanje stresa zaradi trajanja plesa (A76, A77b, A79, A80)

- ples vzbudi pozitivna obcutja (A78, A79)

- pomoc pri ozaveSCanju stresa (B44, E56)

- tehnika fizi¢nega sproscanja stresa (B45b, C33, D43, E54, E5S5, F52)
- enaizmed ve¢ tehnik za soocenje s stresom (C34, F51, F53)

- spoznavanje novih tehnik za sproscanje stresa (E53)

Vpliv gibalno-plesne terapije na obcutenje lastne identitete

- samospoznavanje (A81, A82, A86, A87a, A88, A89, A90, A91a, A92, A93, A95, A96, A97, B46, B51,
C36a, D45, D47, D48, D49)

- osebnostna rast (A83, A86, A97, C45, C46b, C46¢c, C47, C48a, C48b, D44, D46, E59)

- samospoznavanje v odnosu z drugimi (A84a, A84b, A85)

- stik s sabo (A87b, A91b, B47, B48, B49, A57a, A57b, A57c, AS8)

- duhovna izkusnja (A94, B50, C37, C48b)

Pomen skupine v gibalno-plesni terapiji

- drugacna izkusnja(A99a, A100a)

- podpora(A99b, A101, A101b, B52c, B56, B56, C49, C41b, E60b, F55, F56, F57)

- interakcije (A100b, E63)

- osvajanje socialnih ves¢in(A100c, B52a, B55, C41a, D51c, D50, D53, E62)

- osebnostna rast (A100c, B52a, C41a, C41c, D50, D51, D52, D53, D54, E60a, E61, E62)
- skupna energija(B52b, B53)

- abstraktna izkuSnja (B54)

Dozivljanje sebe v interakciji z drugimi

- drugi me navdihujejo (A102)
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- spoznavanje sebe v odnosu z drugimi (A103, A104, A109, A110, B58, B59, B64, B65, B66, C42a,
C43a, C44, D55, D56b, E64, E66, E68, F60, F61, F62)

- usvajanje socialnih vescin (A105, A106, A107, B58, B59, B60, B66, A63b, A65, E69, F58)

- osebnostna rast (A106, A107, A108, B60, B63, C42b, C43b, C45, D56b, E67, E69, F58)

- drugi me podpirajo (B61, B62, E65, E68, F59, F64)

- drugi mi pomagajo pri osvobajanju (D56a)

- lahko eksperimentiram (D56c¢)

- sodelovanje (F63)

DozZivljanje skupine kot celote

- sestava skupine se spreminja (A111, A112)

- celota z istim ciljem in namenom (B67, E71, E72, F66)
- zmoZnost ohranjanja individualnosti (B68)

- vec kot le mnoZica posameznikov (B69)

- skupno ustvarjanje (B70)

- priloZnost za rast in razvoj (B71)

- povezanost skupine (B72, C56, D58)

- delcki sebe sestavljeni v celoto (D57)

- skupina (v€asih) ni celota (E70, F65)

Prispevek skupine v terapevtskem procesu

- osebnostna rast (A113a, A113b, B73, B75, D61, F67, F68)
- usvajanje socialnih ve$¢in (A113c, B75)

- obcutek varnosti (A113d)

- samospoznavanje (B74, C47, D59a, D59b, E73, F69)

- spiritualna izku$nja (B76)

- skupina motivira (C48)

- nudi celovitost (D60)
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8 POVZETEK

S plesom 5 ritmov sem se srecal v Casu Studija. Ker sem kmalu odkril njegove mnoge
pozitivne ucinke, me je zanimalo teoreticno ozadje mojega doZivljanja. Zanimalo me je, kaj
dozivljajo drugi, kako deluje skupina v plesu in kako lahko s pomoc¢jo gibalno-plesne terapije

uresni¢ujemo Zelene cilje.

Korenine plesa segajo v sam zacetek zgodovine CloveStva, pravzaprav velja za najstarejSo
obliko umetnosti. Umetnost kot terapijo so od nekdaj povezovali z zdravilstvom, predstavljala
temelje postavljati Sele v 40. in 50. letih prejSnjega stoletja, uporabljala pa se je predvsem v
psihiatri¢nih bolnisnicah, kjer verbalno usmerjene terapije niso bile v pomoc. V na$ prostor pa
je vstopila med leti 1975 in 1980. Dandanes ni namenjena zgolj ljudem z diagnosticiranimi
motnjami, temve¢ vsem, ki se soocajo s stresom, lastnimi vzorci, travmami in teZavami, ali pa
se Zelijo preprosto izraziti skozi ples. V primerjavi z drugimi oblikami pomo¢i gibalno-plesna
terapija omogoca integrativno izkusnjo telesa in duha ter v srediS¢e postavlja plesalcevo
edinstvenost, celostnost, harmonijo in spontano izraZanje skozi gib, in ne zdravljenja
dolo¢enih simptomov. V teoreticnem delu sem raziskal tudi, kako in zakaj je spontano
izrazanje skozi gib lahko zdravilno ter kako je v samem plesnem procesu skupina v pomoc.
Ustvarjalni gib je deluje zdravilno zaradi svoje simbolne izraznosti notranjih stanj pleSocega,
skupina pa nudi mnogo priloznosti za ucenje o sebi in drugih. V tem delu sem predstavil tudi

teoreti¢no osnovo metode 5 ritmov.

Z raziskavo sem dobil podatke o tem, kakSne spremembe so intervjuvanci s pomocjo plesne
metode 5 ritmov dosegli ter kako jim pomaga pri soocenju z vsakdanjimi izzivi. Zanimalo me
je, kako dozivljajo gibalno-plesno terapijo v primerjavi z drugimi oblikami (samo)pomoci. V
sklepnem delu sem raziskal, kaj jim pomeni skupina v procesu pomoci, na kakSen nacin jim je
v pomo¢ in kako jo doZivljajo. Uspelo mi je potrditi, da skupinska gibalno-plesna terapija
prinasa mnogo koristi in da je enkratno dopolnilo za katerokoli obliko (samo)pomoci. Mnenja
sem, da bi jo bilo pametno uporabiti Ze v osnovni Soli (ali celo prej) ter kot metodo za
sproSCanje ali t.i. team building na delovnem mestu. Je enkratno orodje, ki pomaga

plesoemu, da razisce svoje potenciale, jih okrepi in tisto, kar mu ve¢ ne sluZzi, opusti ali
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spremeni. Zelo dobro pomaga pri sprejemanju drugih ter odpiranju novih nacinov
razmiSljanja in delovanja v svetu. Ples je zdravilni pomocnik, ki pomaga na poti

samospoznavanja, in plesisce je laboratorij, kjer lahko eksperimentiramo s tem, kdo smo.
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