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KREATIV MOZGASOS TERAPIAK
EGYETEMI CSOPORTOKBAN:
CSOPORTDINAMIKA, A NONVERBALIS MEGKOZELITES
JELLEGZETES ELMENYMINTAZATAI

Absztrakt

Cikkiinkben az E6tvos Lorand Tudoményegyetem pszicholdgia szakan évek ota tartott
»~Kreativ mozgasos terapidk: Szenzoros integracios terapia, integralt kifejezés- és tancte-
rapia” c. kurzus soran szerzett tapasztalatainkat foglaljuk dssze. E16szor torténeti attekin-
tést nytjtunk, majd roviden bemutatjuk a tanegységet alkotd két modszert, a szenzoros
integracios terapiat és az integralt kifejezés- és tancterapiat. Cikkiink ezt kdvetden az
egyetemi keretek kozott tartott szeminariumok csoportdinamikai kérdéseit boncolgatja,
végiil a modszerbdl fakado élménymindségekbdl ad izelitdt a részt vevd csoporttagok
szubjektiv esszéi alapjan. Ugy latjuk, hogy a kurzus soran szerzett széles spektrumii sze-
mélyes €és gyakorlati tapasztalatok a hallgatok szakmai szocializacidjanak fontos részét
képezik, a kés6bbi pszicholdgusi munka valamennyi teriiletén hasznosnak bizonyulhatnak.

,Ugy néztem magamra mindig,
ahogy csodara nézni illik,
csodara, az ember fiara,
kezeire, nyirott hajara.”

Szécsi Margit

,,Ezekrol a pillanatokrol 6rzok harom szot: odafigyelés, egymasra csodalkozas”
egy csoporttag

,»A néhany foglalkozas utan [...] racsodalkoztam olyan dolgokra, amiket maskor talan észre
sem vettem volna.”
egy csoporttag

Kreativ mozgasos terapiak az Eotvés Lorand Tudomanyegyetemen —
torténeti dttekintés

Elhagyva a szavak birodalmat, személyes kozlésekre kényszeriiliink. A mozgas? Az érin-
tések? Azok a testtartasok, mozdulatok, azok az érintések, olelések, akkor, ott, veliik.
A vesztibularis ingerlés? Azok a porgések, azok a repiilések, akkor, ott, abban a haldban,
abban a hintaban, veliik. A hangok? Az a dobszd, azok a nevetések, azok a sirasok, akkor,
ott, veliik. A szinek? Annak a kék matracnak a szine, akkor, ott, velik.
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Aztan miként az Ut vissza a szavakhoz? Talan ezért teremt6dott a koltészet. Hogy ke-
resse az utakat, a zegzugos Osvényeket, a hidakat, a pallokat a szavak és a szavak nélkiili
vilag kozott.

Bevezetoként hadd alljon igy most itt néhany személyes vallomas arrél, hogy mi szél
is hozott ide engem (V. 1.) a nonverbalis terapiak, a kreativ mozgasos terapiak vilagaba,
valamint rovid dsszegzése annak, hogy milyen szakmai talalkozasok, egyiittmiikodések
nyoman valhattak, valnak valosagga almaink.

Félénk, tigyetlen gyerek voltam. Olyan 6t-hat éves lehettem, amikor cirkuszosok ér-
keztek a helységbe, ahol laktunk. Csodalkozva és kicsit irigykedve néztem a cirkusszal
utaz6 ugrabugralo gyerekeket. ,,Egyszer elmegyek majd veletek, egyszer majd én is van-
dorcirkuszos leszek!” — sziiletett meg bennem a bizonyossag. Ez a bizonyossag mindig is
ott volt velem, mignem a 40-es, 50-es éveimben — mit tesz Isten — valora valt.

Hogyan is tortént mindez? Mikor az egyetemi Orakra késziilve' kezembe keriilt Ayres
(1972a/1999) konyve a szenzoros integracids terapiarol (SZIT), és meglattam benne egy
csepphaloban iil6 gyermeket, pillanatok alatt dontdttem. Hat 1étezik ilyen terapia? Akkor
én ezt fogom csinalni! A levelezdsoknek tartott dran tiistént beszéltem is a modszerrol,
ahol Szvatk6é Anna és Dorner Marta rogton mondtak, hogy 6k a Ferencvarosi Nevelési
Tanacsadoban szivesen kiprobalnak ezt a mddszert, mivel egyre tobb az olyan gyerek,
akikkel a hagyomanyos gyermekterapias modszerekkel nem boldogulnak. Szvatké Anna
keresett egy halover6t, aki elkészitette Magyarorszagon az elsé csepphalot, a SZIT ,,emb-
lematikus” eszkozét.

Ahogy ez ilyenkor lenni szokott, felgyorsultak az események. A téma ott volt a le-
vegbdben. A Személyiség- és Klinikai Pszicholdgia Tanszék munkatarsainak iranyultsaga
sokoldaltian kapcsolodott a szenzoros integracios terapia modszertani megkozelitéséhez,
szellemiségéhez. [gy mindenekel6tt Kulcsar Zsuzsanna érdeklddése a korai személyiség-
fejlodés irant, Kulcsar Zsuzsanna €s ez én érdeklddésem a vesztibularis rendszer miiko-
dése irant (pl. Kulcsar, 1992, 1996/2005), Nagy Janos érdeklodése a neuropszichologia
irant, Rézsa Sandor kultirantropolédgiai és egyben testneveldi képzettsége, érdeklddése
az 0si gyogymodok irant.

Az ELTE Személyiség ¢és Klinikai Pszichologiai Tanszékének gondozasaban inditot-
tuk 1991-ben az elsdé pedagogus tovabbképzo tanfolyamot a szenzoros integracios tera-
pia témakorébol, melynek egyik el6adoja Kulcsar Zsuzsanna volt. Azota Szvatkd Anna-
val folyamatosan szerveziink pedagogus tovabbképzo tanfolyamokat, 1997-tdl a Lelki
Egészségvédd Alapitvany keretei kozott. Rajtunk kiviil Bedé Ilona, Campos Jiménez
Anna, Donauer Nandor, Kalmar Magda, Molnar Magda, Nagy Janos és Rozsa Sandor
vallalnak folyamatosan eldadasokat a tovabbképzéseken. Balint Maria (1987) az Ayres
altal, gyermekek szamara 6sszeallitott neuropszichologiai tesztbattériaval (Southern Ca-
lifornia Sensory Integration Tests, Ayres, 1972b) végzett fontos vizsgalatokat.

Magyarorszagon a SZIT a kilencvenes évek eleje ota, tudomasunk szerint nemzetkozi
viszonylatban is élenjar6 népszertiséget ért el. E16szor nevelési tanacsadokban kezdték
alkalmazni figyelem, tanuldsi, magatartasi zavarokat és megkésett beszédfejlédést mutatd
gyermekeknél. A modszer hamarosan egyre tobb teriileten bizonyult eredményesnek, igy

! Varga Izabella 1984-t61 2001-ig az ELTE-BTK Személyiség- és Klinikai Pszichologiai, majd Személyi-
ség- és Egészségpszichologiai Tanszékének adjunktusa volt.
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értelmi fogyatékos, vak, mozgassériilt, halmozottan sériilt gyermekek képességeinek tel-
jesebb kibontakozasahoz. Megel6z6 hatasa miatt polgarjogot nyert az 6vodai és iskolai
nevelésben.

A kezdetben elméleti tovabbképzéseknek kezdeményezésemre hamarosan részét ké-
pezte a sajat élményili csoportokban valo részvétel is. Ekkor valt igazan valosagga a van-
dorcirkusz 4lom. Az orszagban szamos helyen dolgoztunk, a tornatermek mellet tobb
alkalommal szabadban is, igy erddben, viz, folyo mellett. Kdszonettel emlitem meg cso-
portvezeté munkatarsaimat, Campos J. Annat, Kiss Tibor Cecét, Kunos Verat, H. Pozsar
Beatat, Wagner Ferencet.

1994-t61 2001-ig az ELTE Izabella utcai tornatermében a tanfolyamok szerény nye-
reségébdl megvasarolt, felnéttek szamara is hasznalhatdé SZIT eszkozokkel féléves, sza-
badon valaszthato kurzusként ,,Szenzoros integracios terapiak és jatékterapiak” cimmel
szamos sajat élményli csoportot tartottam pszichologus hallgatok szamara. Szeretnék ko-
szonetet mondani Kulcsar Zsuzsannanak, amiért tanszékén teret adott az akkor avant-
gardnak szamito kisérletez6 kezdeményezésemnek, valamint R6zsa Sandornak a terem
kialakitasaban nyujtott segitségéért, az eszkdzokkel vald kozos kisérletezésekeért, kozos
jatékokert.

Hagyomanyos egyetemi orakat tartd oktatoként komoly kihivasnak igérkezett az, hogy
miként fogadnak a hallgatok ebben az ujszerti vilagban, ahol egyiitt hintaztunk, egytitt
gurultunk a foldon, egytitt kiizddttiink azért, hogy le ne potyogjunk kiilonb6zé billend
eszkdzokrodl. ,,Mi lesz a tanari tekintélyeddel?” — kérdezték tobben a kollégak kozil.
Valahogy olyan természetes volt, hogy ennek a vilagnak, ennek a felkinalt térnek a tor-
vényszerliségeit kovetve voltunk egyiitt a jaték, a mese, a fantazia biivoletében. Most igy
visszagondolva, nehéz is lenne megmondani, hogy ki kit6l tanult ebben a helyzetben. A te-
rapia nondirektiv iranyultsaganak megfelelden felkinaltam kiilonb6zo helyzeteket (igy
egyéni kutatasokat, paros jatekokat, csoportos munkat, mint a kozos vilagépités), és orom-
mel voltam tantja, részese a kreativ, kisérletezé munkanak.

Ujabb fordulatot jelentett az életemben, amikor jelentkeztem Wilfried Giirtler német
pszichologus, tancterapeuta Budapesten inditott integralt kifejezés- és tancterapias (IKT)
képzésére 1997-ben. Mikozben az IKT-képzés gyokeret eresztett Magyarorszagon, kap-
csolatunk fokozatosan munkatarsi viszonnya valt. Wilfried Giirtlerrel 2000 6szi félévé-
ben és 2001 tavaszi félévében két integralt kifejezés- és tancterapias kurzust tartottunk
pszichologus hallgatok szamara az ELTE Személyiség- és Egészségpszichologia Tanszék
gondozasaban.

A 2002-es tavaszi félév ota ,,Kreativ mozgasos terapidk — IKT, SZIT” cimmel tar-
tunk szabadon valaszthatd kurzusokat. Jelen cikk két szerzdjén kiviil a kovetkezd IKT
és/vagy SZIT képzettséggel rendelkez6 kollegak voltak csoportvezetdk a paros vezetésii
csoportokban: Antos Julia, Jarovinszkij Vera, Mady Anna, Perfalvi Tiinde Hedvig, Révay
Réka.

De mit is fed a kreativ mozgésos terapidk név? A két modszer szellemiségét, felkinalt
lehetéségeit olyannyira kozel allonak éreztem, éreztiik egymashoz, hogy nem is torténhe-
tett mas, mint hogy munkank soran mindkettobdl meritettiink. A SZIT csoportokban
egyre tobbet tancolunk, az IKT csoportok egyes témainal hasznalunk SZIT eszkozoket.
Az egyetemi csoportoknal mindkét modszerbdl adunk izelitot, €s ez a megkdzelités ta-
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pasztalataink és a hallgatok visszajelzései alapjan szerencsésnek bizonyult. Ami engem
illet (V. I.), talan azért élem ezt meg beteljesedésnek, mert hat az a kislany valami ilyes-
mir6l almodott. Egy vandorcirkuszrol, ahol dobolnak és ugrabugralnak, nemcsak a fol-
don, hanem mindenféle ingd-bingo6 csodakon is.

Attekintés a szenzoros integrdcios terapiarol
és az integralt kifejezés- és tancterdpiarol

Szenzoros integracios terapia (SZIT)

A szenzoros integracios elméletet Anna Jean Ayres (1920-1988), amerikai foglalkoztato
terapeuta, neuropszichologus dolgozta ki a gyermekkorban jelentkez6 tanulédsi zavarok
magyarazatara. Nézete szerint ezek a zavarok az érzékszervi ingerek nem megfeleld 6sz-
szerendez6désébol, feldolgozasabol szarmaznak. Ennek kezelésére, gyogyitasara fejlesz-
tette ki a szenzoros integracios terapiat. Az elmélet és a modszer alapgondolatait a kovet-
kezd forrasok alapjan ismertetjiik: Ayres, 1972a/1999, 1979/1999; Szvatkd, Varga 1999;
Varga, Szvatko, 1993a, 1993b; Kiss, 2001, 2002; Molnar, 2005; Fisher, Murray, Bundy,
1991; Briiggebors, 1992/1996, 1994/1996.

A szenzoros integracios terapiaval Ayres célja — tervezett és kontrollalt ingerlés utjan —
olyan szenzomotoros integraciohoz hozzasegiteni a gyermeket, amely képessé teszi 6t
adaptiv valaszok kivitelezésére, melyek tovabb emelik az agyi mechanizmusok szerve-
zettségi szintjét, a neuronalis integraciot. Ezt az idegrendszer plaszticitasa, alakithatosaga
teszi lehetéveé. Az adaptiv valasz Ayres szerint a gyerek valamilyen szandékos, céliranyos
cselekedete, amely hatékonyabb, mint amilyenre azt megel6zéen képes volt. Adaptiv va-
laszt az ,,éppen jo” kihivas (,,just right” challange) valthat ki, amely tehat nem is az una-
lomig ismert, és nem is frusztralo a kivitelezhetetlensége miatt.

Az alapvetd motivacids bazis, amire a modszer épit, ,,az élni akaras lekiizdhetetlen
vagya” (Ayres, 1972a/1999, 16.). Ez egy belsd, a fejlodés, a nagyobb foku sszerende-
zettség, integracio iranyaba hato hajtoerd, egyfajta dngyogyitd mechanizmus (Szvatko,
Varga, 1999). ,,Az érettebb, integraltabb valasz (mozgas) nem tanithato, megjelenése nem
erltethetd?, legfeljebb eldcsalogathatd olyan szenzoros inputok felkinalasaval, amelyek
a gyermek sziikségleteire szabottak™ (Ayres, 1972a/1999, idézi Szvatko, Varga, 1999, 54.)
(vagyis ,.éppen jok”). A terapeuta tehat nem kivanja a gyerektdl bonyolult mozgastervek
kivitelezését, amig az egyszeriibbeket, ¢s ontogenetikusan ¢sibbeket nem sajatitotta el.
A terapeuta a gyermek valaszaira bizza magat, hogy informaciot kapjon az ingerlés alta-
lanos neurolégiai hatasarol. Altalanos elv, hogy ami kellemes, annak integral6 hatésa van,
mig ami kellemetlen, az tallépi az agy aktualis feldolgozo kapacitasat, és inkabb karos,
dezintegralo hatasu. Az érzékleti benyomasok integracioja akkor a leghatékonyabb, ha
a gyermek maga kivan egy bizonyos ingert, végez egy tevékenységet, amelyen keresztiil
ezt a kivant érzékelést megkaphatja. Ezt segiti el6 a terapiara jellemz6 nondirektivitas,

2 Ayres hires mondasa: ,,Olyasvalamit, amit nem tud az ember, nem tud gyakorolni” (idézi: Kiesling,
1999/2000, 28.).
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a terapias helyzet alulstrukturaltsaga. Vagyis, a gyerek szabadon dont, hogy milyen tevé-
kenységet és mennyi ideig akar Gizni.

A kezelés alapvetden szenzoros ingereket nyujt, és velesziiletett agyi mechanizmu-
sokat vesz igénybe az adaptiv valaszok kivaltasara. Ayres érdeme, hogy ebben kiemelte
a harom ,.testkdzeli” alapérzék, a taktilis, a vesztibularis és a proprioceptiv rendszer sze-
repét. Ezek a magzati ¢letkorban a legkorabban ér6 érzékeld rendszerek, és a mozgasszer-
vezésen tul a ,,tavolra hatd” érzékszervek (szaglas, hallas, 1atas) alapjaul is szolgalnak.
Ayres ¢ harom ,,kozeli” érzék koziil is a vesztibularis rendszert posztuldlja egy mindent
egyesitd vonatkoztatasi rendszerként. A SZIT, a fentiekb6l kdvetkezden, elsdsorban ezt
a harom érzékcsatornat veszi célba.

A SZIT, bar tanulasi zavarral kiizdé gyermekek kezelésére jott 1étre* — ami inkabb
gyogypedagogiai feladatnak tlinik —, mar eredetileg is pszichoterapias iranyultsagu volt.
Ez szoges ellentétben all, pl. a gyogytorna vagy a viselkedésmodositas modszereivel.
A SZIT nagyfoku rugalmassagot igényel a terapeuta részérdl, nyitottsagot arra, ami ,,itt
és most” van, elfogadoé attitlidot, és a személyes (terapias) kapcsolat a klienssel legalabb
annyira fontos, mint a felkinalt eszkoztar. S6t, sokkal alapvetdbb, hiszen ez teremti meg
a terapias folyamatokhoz elengedhetetlen biztonsagérzeést. A terapeuta aktivitasa és (testi
szintll) involvaltsaga nagyobb mértékii, mint egyéb modszerekben, gyakran partner, de
azaltal, hogy részt vesz, mintat is nyujt a kliens(ek)nek. Mindekdzben megérzi figyeld,
biztonsagot nyujtd vezetd szerepét (Bagdy, 1991). Lényeges a terapeuta autentikus jelen-
léte a térben. Fontos tovabba, hogy a terapeuta érzékeny legyen a nonverbalis iizenetekre,
¢és képes legyen ugyanezen a szinten valaszolni (Merényi, 1991, 2004).

A fejlodés segitdeszkozei a mozgason tul a SZIT specifikumat képezd kiilonféle esz-
kozok, mint terapias nagylabdak, fliggd agyak, hintak, billend, gurulo, ingatag eszkdzok,
valamint a megpihenésre lehetdséget nyujté matracok, szivacsok, takarok, tovabba valto-
zatos tapintasmindséget biztosito feliiletek stb. Ezek, részben az un. ,,veszélyes jatékok™
a fejlodés érdekében bizonyos mértékii kockazatvallalas — mint minden terapianal — el-
engedhetetlen.

Ezek az eszk6zok egyszerre nyujtanak lehetdséget a ,,kozeli” érzékszervek legkiilon-
félébb ingerlésére, €s bizonyulnak nagyon hatékonynak a jatéktudat, a képzelet, az ar-
chetipikus szimbolikus tartalmak, a kreativitds mobilizalasaban. Az eszkozokkel torténd
jaték soran a problémas élethelyzettel (pl. vesztibularis tilmiikddés) egyszerre lehet meg-
kiizdeni konkrét és szimbolikus szinten (,,atkelés a szédité mélység felett”). A konkrét,
fizikai szintli mozgas a terapids térben, eldsegiti a szimbolikus mozgast a képzelet vilaga-
ban, a kreativ megkiizdést lelki szinten.

Bar Ayres gyermekek szamara fejlesztette ki a szenzoros integracios terapiat, a mod-
szerben rejlo sokkal tagabb perspektivat hamar felismerték. Ayres sajat modszerét az
idegrendszer plaszticitasanak lecsokkenése miatt kb. 8 éves korig tartotta hatékonynak.
Azobta azonban — mint azt Fisher, Murray és Bundy (1991) kifejti — a kisérleti agykutatas

3 Ma Magyarorszagon dolgoznak szenzoros integracios terapiaval ,,részképesség- és viselkedészavaros,
autista, mozgasos, illetve értelmi fogyatékkal ¢16, lataskorlatozott, halmozottan sériilt, illetve epilepszias gye-
rekekkel. Hasznaljak tovabba — némileg atfedve az itt vazolt célcsoportokkal — analitikusan orientalt gyermek-
terapia részeként. Gyerekekkel egyéni és kiscsoportos keretek kozott szoktak dolgozni” (Kiss, 2001, 34.).
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kimutatta, hogy a plaszticitas felnétt korban is, valosziniileg az egész élet soran megma-
rad, bar kisebb mértékben, mint a gyermekkori kritikus periddusban. A SZIT elméletét és
gyakorlatat sszefoglaloan bemutato, altaluk szerkesztett konyvben beszamolnak a SZIT
sikeres kiterjesztésérol adoleszcens és felnott csoportokra. Tapasztalataik szerint ebben
a korban is létrejohetnek jelentds valtozasok a szenzoros integracioban. Természetesen
— felndtteknél alkalmazva — némileg masképp alakul egy SZIT foglalkozas, azonban ez
a modszer filozofiajat, alapelveit nem érinti, inkabb csak tovabbi szempontokat von be.

Felnottekkel folyé munka soran megjelenik a torténtek intellektualis feldolgozasanak,
a valtozasok tudatositasanak igénye és sziikségessége, nagyobb hangsulyt kap a testtu-
dati munka. Egyéni folyamatokra inkabb csoporton beliil van lehetdség, mintsem egyéni
foglalkozasok keretében (bar ennek elvi lehetdsége sincs kizarva), ugyanakkor a csoport
biztonsagot nyujto, ,.tartd” funkcidja hangsulyosabb, mint gyerekeknél, ami némi ,,terhet
vesz le a terapeuta vallarol”, ezaltal lehetdvé valnak (a gyermekek esetében ajanlottnal)
nagyobb l1étszamu csoportok. Az alapvetden elfogado légkdrben a direktivitas—nondirek-
tivitas szintje erdsebben fluktualhat, mint pl. egy inkabb nondirektiv gyerekterapiaban.
A direktivitas mértékét természetszertileg befolyasolja a csoport célja.

A modszer szemléleti és gyakorlati nyitottsagabol kifolyolag sikeresen egészithetd ki
a legkiilonfélébb kreativ terapias eljarasokkal, mint aktiv zenélés, tanc, dramaturgias ja-
tékok, festés-rajzolas, agyagozas stb.

A nonverbalis hangsulyt, mozgasos pszichoterapiakrol altalanosan elmondhato, hogy
a mozgas eszkozének felhasznalasaval elérhetévé valik az emberi élet koragyermekkori,
preverbalis, beszéd elbtti idészaka, amely fontos szerepet jatszik a késobbi élet viszonyu-
lasmodjainak alakulasaban (Bagdy, 1991), s mod nyilik az itt rogziilt esetleges maladap-
tiv viselkedésmintazatok fellazulasara, amelyek — éppen korai gyokereik miatt — verbalis
terapiaval nem érhetdk el (1. pl.: Balint Mihaly, 1994). A SZIT-re ez még inkabb elmond-
hato, mert felkinalt eszkoztara révén a kliens gyorsan ,,jaték tizemmodba kapcsol”, ami
feln6tt korban mar 6nmagaban regresszivnek szamit, de ezen tilmenden (vagy ezzel
egylitt) aktiv ingerlésnek van kitéve az egyik legid6sebb érzékszerviink, a vesztibularis
rendszer is, ami a regressziot abba a periodusba, amikor életiinket az egyensuly—egyen-
stlyvesztés uralta, hatarozottan megkonnyiti.

Ahhoz azonban, hogy valaki terapias regressziot ¢ljen at, nagyfoka bizalom és biz-
tonsagérzet sziikséges. A SZIT eszkozei (pl. egy finom szdvési hintadgy) lehetové teszik,
hogy a terapiaban oly fontos tartva levést a kliensek — a szimbolikus, lelki tdAmaszon tul-
menden — egészen konkrétan, fizikai szinten ¢éljék meg egy kisérdvel, aki lehet a terapeuta,
de lehet egy csoporttars is. S ilyen hattéren lehet aztan kisérletezni akar az egyensuly-
vesztéssel is — konkrétan és atvitt értelemben.

Integralt kifejezés- és tancterapia (IKT)

A tancterapia egy altalanosabb definicidja a kdvetkezoképpen hangzik: ,,A mozgas/tanc-
terapia* a mozgas és tanc pszichoterapias alkalmazasa, mely az egyén érzelmi, tarsas, kog-

srcs

4 DMT = Dance/Movement Therapy, ADTA = American Dance Therapy Association.
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Helen Payne: ,,A mozgas/tancterapia a kifejez6 mozgast és tancot alkalmazza eszkdzként,
melyen keresztiil az egyén bekapcsolodhat a személyes integracio és ndvekedés folyama-
taba. Alapelvei: 1. A mozgas (motion) és az érzelmek (emotion) kapcsolatban allnak egy-
massal. 2. Valtozatosabb mozgasrepertoar kutatasan keresztiil az emberek megtapasztal-
jak annak lehet6ségét, hogy kiegyensulyozottabb, ugyanakkor spontanabb, ¢s a valtozo
¢lethelyzetekhez rugalmasabban alkalmazkodo életet éljenek. 3. A mozgason és tancon
keresztiil megfoghatova valik az emberek bels6 vilaga, 4. megosztjak személyes jelkép-
rendszeriiket, 5. és az egyiitt-tancolas soran lathatova valnak a kapcsolataik. A mozgas/
tancterapeuta egy olyan tartd kdrnyezetet teremt, amelyben ezek az érzések biztonsagos
modon kifejezhetdk, elismerheték és kommunikalhatok™ (Payne, 1992, 4.).

Az Integralt kifejezés- ¢és tancterapia (IKT) modszerét Wilfried Gtirtler (1950-2003),
német pszichologus, pszichoterapeuta, kiképzo kifejezés- és tancterapeuta fejlesztette ki
1986-ban, 10 éves klinikai-pszichoterapias tapasztalata és tancos-tancterapias ¢lményei
alapjan (Giirtler, 1999, 2000; Antos, 2002). Modszerére nagy hatassal volt Trudi Schoop,
Amerikaban dolgozé svajci tancterapeuta munkassaga (Schoop, 1974). De meritett
a pszichodinamikus terapiakbol, az analitikus pszicholdgiabodl, a Gestaltbol, az NLP-bol,
az élményterapiakbdl, a kognitiv viselkedésterapiabdl, a rendszerszemléletii megkdzeli-
tésekbdl, a hipndzisbdl, a kifejezé miivészetterapiakbodl stb. A modszer nevében az ,, in-
tegralt” részben erre utal, részben pedig arra, hogy az embert test-I¢lek-szellem egysé-
gében kezeli. Jelenti tovabba a személyiség részeinek integraciojat is, amennyiben az
»Egész” egészségét szembedllitja az ember részeinek betegségével, és az Egész alkotod
forrasainak hasznositasara, integralasara iranyul. Azt vallja, hogy ,,minden ember képes
ra, hogy érzéseit, gondolatait, élményeit, észleléseit és cselekedeteit dsszhangba hozza,
egyre inkabb dnmagat iranyitsa, és ezért felvallalja a felelésséget.” (Giirtler, 2000, id.:
Antos, 2002, 15.)

A kifejezés az IKT felfogasaban ,talalkozas onmagunkkal és mas emberekkel, a vilag-
gal. Kontaktus és kommunikacio” (Giirtler, 2000, id: Antos, 2002, 15.). A modszer végsd
célja kifejezésterapias szempontbdl a tanult kommunikacios zavar feloldasa, a kifejezés
felszabaditasa a hatékony ¢és feleldsséggel vallalt ¢let alakitasa érdekében. Giirtler szerint
»haujra lehetdvé teszem magamnak €s masoknak az 6szinte kifejezést, akkor a talalkoza-
saim alakitojava valhatok” (uo.).

Az IKT, mikdzben épit a tudattalanra, az almokra és fontosnak tartja a korai évek
hatasat, nem analitikus abban az értelemben, hogy nem értelmez, nem ad magyarazato-
kat, nem az okok keresésére helyezi a hangsulyt. A kifejezést és a kommunikaciot tartja
fontosnak a gyogyulashoz, aminek lehet kisérdje a tudatositas, de nem célja. A problé-
mak szimbolikus és cselekvo kifejezése dnmagaban gyogyitd lehet, az interpretacio és
az analizis nem feltétleniil sziikséges a feloldasukhoz. Ez a gondolat tobb tancterapeuta
szamara evidencia (Klein, 1998; Levy, 1988; Espenak, 1981; Penfield, 2001, Halprin,
2000, Willke, 2005).

A kliens a kifejezett tartalmakat megvizsgalhatja: felismerheti és feliilvizsgalhatja sa-
jat automatizmusait, nem tudatos mozgasait, kognitiv térképeit. Eldontheti, hogy melyik
vilagnézet, melyik valosag terjeszti ki valasztasi szabadsagat, élménylehetdségeit. ,,Ezért
a kifejezés mindig a magunkra eszmélést, onmaguk felismerését, integralasat és ujraal-
kotasat is jelenti, amennyiben megéljiikk sajat mozgasra és valtozasra iranyuld képessé-
giinket. A kifejezett, kiviilre helyezett résziink sajatunkként, onmagunk részeként valod
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felismerése és integralasa az elsé 1épés az Egész-ség felé. Igy lesz a kifejezés és a mozgas
az Onismereten keresztiil az Egész-ség, a teljessé valas ttja.” (Giirtler, 2000, id.: Antos,
2002, 16.)

Az IKT tagabb értelemben hasznalja a tanc fogalmat, mint ahogyan az a kdztudatban
szerepel. Felfogasaban minden, ami él, mozog, ,.kifejez”, azaz tancol. Ezért minden kliens
kifejez6 tancos. A test mindig mozog, 1égzésiink vagy szivverésiink pl. folyamatos ritmi-
kus mozgas. Akkor is ,,tancolunk™, ha ez kiviilrél nem lathatd. A tanc valamilyen mozgas-
minta, ami akar egységes és harmonikus, akar téredezett, rendezi az impulzusok kaoszat.

Az emberiség kezdetei Ota kiséri, tAmogatja és gyogyitja az emberek ¢életét a tanc,
tanc-ritualé, tancdrama. Ilyenek példaul a termékenység-tancok, sziiletési ritualék, fér-
fiassag-tancok, a vadaszatot segitd tancok, az évszakok tancai, szerelmi megnyerés ritua-
1é1, gyogyito kultuszok és halotti tancok, az istencknek valo eskiitétel tancai, és az istenek
kiengesztelésének tancai, harci ¢s béketancok. Az 6si ritualék és tancok az élet egy-egy
fontosabb alkalmara a tancosoknak ¢és a nézéknek egyarant az identitas és a szocialis ho-
vatartozas, a gyokerek érzését adta. Tajékozodast a kdoszban, az tirességben. A mai vi-
lagban a tancterapia kinal egy lehetséges utat ezekhez az élményekhez.

»Az IKT a betegséget utként fogja fel, amelyre azért tér ra az ember, hogy dnmagat
egészként megtartsa, és az egész-ség (vagyis onmagunktol nem elvalasztva lenni) széle-
sebb lehetdségét élhesse meg” (Giirtler, 1999, 135.).

Minden viselkedés tartalmazza a talélés szandékat. A talélési mintak automatizalod-
hatnak, és tudattalanna valhatnak. A valaha a talélés szempontjabol hasznos stratégiak-
kal, viselkedési mintakkal azonosulva az ember ismételheti az életidegen, destruktiv vi-
selkedésmodokat, az ,,itt ¢s most” kihivasaival szemben. Ez betegséghez, szenvedéshez,
mikddésképtelenséghez vezethet. Eszerint minden tiinet egy valaha konstruktiv, élet-
torténetileg valamilyen szempontbol hasznos és megérthetd megkiizdési stratégia része.
A gybgyulashoz sziikséges, hogy a tlinetet konstruktivan tudjuk alakitani, és feleslegessé
tudjuk tenni. Ez akkor lehetséges, ha képesek vagyunk felismerni és tudatositani ,,Egész-
ségiink” megtartasaban valo szerepét.

,»Az altalaban patologizalt tulélési stratégiak (a betegségek, testi-lelki panaszok és az
oriilet) kifejezésmodként, alkotdé modszerként valod ujradefinialasa megkdzelithetobbé
teszi Oket az atformalas szempontjabol. Mikor a kifejezésben, a tancban egy blokad vagy
egy tiinet koreografiava valtozik, az ember Gjra kapcsolatba keriil alkoto forrasaival, visz-
szatancolja maganak a valasztas szabadsagat, hogy elfogadja magat olyannak amilyen,
vagy megvaltozzon.” (Giirtler, 2000, id.: Antos, 2002, 17.)

Az IKT felfogasaban tehat az ember ¢életmiivész, és az ¢élete miialkotas. A terapiat,
mint az ¢élet tanulasanak egy utjat, mint élet-miivészeti folyamatot hatarozza meg. Az em-
bert aktiv onalakitasra, sajat magaért valo feleldésségvallalasra, onmotivalasra és ongyo-
gyitasra hivja ki. Kiindulopontja, hogy a terapeuta nem tudja a megoldast, hanem csupan
a folyamat résztvevdjeként és a tancossal egyiittérezve kiséri a klienst, mozgasos kutata-
sanak utjan.

Az IKT célja megegyezik a tanc eredeti céljaval az emberiség torténetében, hogy se-
gitse az energiadramlast, informaciocserét egy emberen, egy csoporton €s a tarsadalmon
beliil, és ezaltal tobb szabadsagot, tobb egészséget, nagyobb mozgékonysagot, tobb krea-
tivitast, tobb belsd orientacidt, tobb kozosségi érzést, tobb természetorientaltsagot, jobb
individualis és kollektiv ¢letminéséget hozzon létre (Gtirtler, 2000).
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A modszer jol alkalmazhato olyan emberekkel, akiket korai sériilés ért, ers énvédo
mechanizmusokkal rendelkeznek, vagy akiknek a tiinetegytittese a szobeli kifejezést meg-
neheziti. ,,Az olyan autisztikus, pszichotikus vagy legyengiilt immunrendszerti betegek-
nél, akiknél az érzelmek ,,befagytak”, a tancterapia kiilondsen hasznos, mert a tancban az
érzelmek mozgasban 1évé energiaként kdnnyebben kifejez6dnek™ (Giirtler, 1999, 135.).

A fenti két modszer filozofiajaban szamos kozos vonas talalhato. Igy:

1. Folyamatorientaltak. Figyelembe veszik egyrészt az emberi életiit hosszmetszetét, fo-
lyamatat az aktualis torténések megitélésében, masrészt az aktualis csoportfolyamat
(pl. a csoporttagok fizikai allapota vagy ellenallasa) kiemelt szerepet jatszik abban,
hogy mi torténjen, milyen iranyt vegyenek a tovabbi folyamatok.

2.Feladjak a jo és a rossz, a szép és a csiinya dichotomiajat. Elismerik az egyén vala-
mennyi megnyilvanulasanak, a hétkdznapi életben esetleg szokatlan beallitddasainak
adaptiv jelentéségét, és teret adnak az ezekben rejlé kreativ megkiizdési lehetségek-
nek, ongyogyitd folyamatoknak.

3. A terapiat a kliens(ek) és a terapeuta hiteles jelenlétén alapulo kozos alkotasnak tekin-
tik. fgy a terapeuta nem értelmez egyoldaltian, hanem azt tamogatja, hogy a résztvevo
maga adhasson jelentést megnyilvanulasainak, helyezhesse el szélesebb kontextusban
a vele torténteket.

4. A moédszerek tudatosan épitenek a kdoszelméletre. Arra az elvre, hogy az €16 szer-
vezetben az onregulaciot a kdosz és a rend Osszetartozo, komplementer folyamatai
teszik lehetdvé. Adott esetben egy tiinet jelezhet mar idejétmult, megmerevedett, egy-
kor adaptiv ,,rend”-et, amelyet egy 0j rendnek kellene felvaltania. A modszerek teret
adnak tjfajta tajékozodasi lehetdségek, szempontok, perspektivak felvételére, meg-
szokott gondolkodasi mintak Gjrastrukturalodasara, 4j viselkedésmodok kialakitasara,
amelyhez a személy sajat torténetének, belsd eréforrasainak, egyéni ritmusainak meg-
és felismerésén keresztiil vezet az ut.

5. Kreativ korfolyamatokkal dolgoznak: a szabad mozgast ¢s tancot, a képi megfogal-
mazast, az aktiv zenélést, a hangokkal, a szavakkal torténd kifejezést egytittesen, egy-
masba fonodoan, szoros egymasrahatasban alkalmazzak.

6. A mozgasos pszichoterapiak kozos jellemzdje, hogy a folyamatok, torténések egy-
szerre valnak atélhetdvé konkrét, testi és szimbolikus, lelki szinten. Ez a lehetdség,
hogy két iranybol, konkrét és szimbolikus szinten egyarant kozelithetiink a téma felé,
nagy elénye a terapias munkaba a testet is bevono modszereknek.

7. Nagy hangsullyal dolgoznak szimbdlumokkal, mesékkel, archetipikus konstellaciokkal.

8. Teret adnak a mindannyiunkban rejlé miivész megnyilvanuldsainak, élnek a jatékban,
a jatékossagban rejlo lehetdségekkel.

9. Teret adnak a benniink €16 ,,belsé gyermek”-nek, jatszani vagyasanak, de félelmeinek,
traumatikusan megélt élményeinek is. Valljak: ,,Magaban a sériilésben, és annak au-
tentikus kifejezésében rejlik a gydgyulas lehetdsége” (Giirtler, 1999, 135.).

10. A pszichoterapiaval kapcsolatos kutatasok alapjan nyilvanvalova valt, hogy a terapiak
eredményességében maguk az emberi kapcsolatok azok, amelyek leginkabb hathat-
nak. Mint mas terapias megkozelitéseknél, itt is alapvetd kovetelmény, hogy az egyéni-
és csoportfolyamatokat erre felkésziilt szakember kiséri.

A két modszerben rejlé kiilonbségek jol kiegészitik egymast, kinaljak az integralas le-

hetdségeit, ahogy erre szakirodalmi adatokat is talalhatunk (Cleary, 2002). A szenzoros
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integracios terapia egyediilallo a mozgasterapiak korében, abban a tekintetben, hogy kii-
16nb6z6 mindségli mozgod feliileteket kinal fel a mozgashoz, hogy valtozatos helyzetek-
ben nyu;jt lehetdséget mindharom téri dimenzio sokrétli megtapasztalasara, felfiiggesztett
eszkozei révén pedig lehetdséget nyujt a lebegés, a repiilés megélésére is. Ezek egyiitt
konnyen el6hivjak a mese, a fantazia vilagat. Az Integralt Kifejezés- és Tancterapiaban
nagyobb hangstllyal szerepel a zene és a tancban torténé megnyilvanulas, az emberiség-
nek ez a nagyon 0si és erdteljes kifejez6eszkoze. Nagyobb teret kap tovabba a kifejezés,
a kozosség el6tt torténd megnyilvanulas, mint konstruktiv megkiizdési lehetdség.

Az egyetemi csoportok bemutatasa

A ,,Szenzoros integracios terapiak”, illetve késobb a ,,Kreativ mozgasterapiak™ kurzusra
rendszerint 14—18, zdmében elsé, masod- vagy harmadéves (19-25 éves, olykor egy-egy
idésebb) pszichologus hallgato jelentkezett. A szakra jellemz6 nemi arany itt is repre-
zentalodott: egy csoportban egy-kettd (ritkabb esetben tobb) férfi hallgatd volt. A kurzus
szabadon valaszthato tanegység (volt) a készségtargyak kozott. Eleinte kéthetente két
orat (90 percet) vett igénybe egy szemeszterben, késobb tombdsitve, harom, illetve négy
nap alatt tartottuk meg. Helysziniil az ELTE-BTK (majd PPK) Izabella utcai épiiletének
a tornaterme szolgalt, emellett néha kiils6, szabad téri helyszineket is hasznaltunk (pl.
Varosliget, Hosok tere, Taban stb.). A teremben hasznaltuk a SZIT eszkozeit, terapias
nagylabdakat, finom szovésl és durvabb szovést fliggd agyakat, hintakat, felfliggesz-
tett térhagesot, billend, gurulo, ingatag eszkdzdoket, valamint a megpihenésre lehetdséget
nyujté matracokat, szivacsokat, takarokat.

A kurzus teljesitésének kovetelménye a részvétel, egy szubjektiv essz¢é megirasa a ta-
pasztaltak alapjan, tovabba szobeli vizsga a megadott szakirodalom alapjan. Ujabban ezt
egy gyakorlati vizsgahelyzet valtotta fel: rovid csoportvezetés, amirdl visszajelzést kap
a vezetd a csoporttagoktol, illetve az oktatotol.

Csoportdinamikai kérdések

Szandékaink szerint a kurzus csoportterapias sajatélményre nyujt lehetéséget a hall-
gatoknak, a szenzoros integracios terapia (ill. késobb ezzel 6tvozve az integralt ki-
fejezés- és tancterapia) modszerével. Am a csoportfoglalkozas kereteibél sok cso-
portdinamikai sajatossag kovetkezik. Cikkiink egyik célja, hogy ramutassunk ezekre
a sajatossagokra.

A csoportterapiakrol altalanossagban elmondhatd, hogy abbol a célbol jonnek létre,
hogy az egyéneket segitsék személyes novekedésiikben, illetve problémamegoldasukban,
s mindehhez a csoport, valamint a csoportvezetd erejét, tudasat hasznaljak. Az egyéni te-
rapiabdl ismert, kliens-terapeuta kétszemélyes kapcsolattal ellentétben egy csoport tobb-
szOros kapcsolodasra ad lehetéséget.

Irvin D. Yalom (2001) 11 gyogyito tényez6t azonositott, melyeket a valtozas elsddle-
ges hatotényezoinek tekint a csoportterapia soran. Ezek a (1) reménykeltés, (2) egyete-
messég, (3) informacio adas, (4) altruizmus, (5) az elsédleges csoport (csalad) korrektiv
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megismétlése, (6) javulo tarsas készségek, (7) modell hatas, (8) interperszonalis tanulas,
(9) csoportkohézio, (10) katarzis, (11) egzisztencialis tényezok.

Hogy e tényezok valtozast eldsegitd hatasukat kifejthessék, hosszabb iddre és rend-
szeres talalkozasokra van sziikség, am — kisebb mértékben — mar egy 3—4 napos tdmbo-
sitett szeminarium keretein beliil is felismerhetdk. Egy csoporttarsa viselkedése, verbalis
vagy nonverbalis megnyilvanulasai lattan felébredhet valakiben, pl. a remény, hogy 0 is
képes (lesz) valamilyen szamara fontos dolgot megtenni, elérni (1). Megtapasztalhatja,
hogy kérdéseivel, problémaival nincs egyediil, ami mar dnmagaban megnyugtato, fel-
szabadito érzés lehet (2). Megbeszélhetnek fontos kérdéseket a kurzussal, a kurzushoz
kapcsolodo témakkal (pl. mozgas, tanc tapasztalatok), vagy egyéb pszichologia szakos
kurzusokkal kapcsolatban (3). Megtapasztalhatja, hogy tud adni, képes segitséget, ta-
mogatast nyujtani csoporttarsainak (4). Megjelenhetnek és korrigalodhatnak a csaladbol
hozott érzelmi mintazatok a csoporttarsak mint ,,testvérek” (pl. testvérféltékenység), és
a csoportvezetok mint ,,szilok™ (pl. hasitas jo és rossz sziild kozott) iranyaban (5).°

Egy tarsas helyzetben, ahol 6hatatlanul megjelenik (hiszen jelen van), megnyilvanul
valamilyen formaban mindenki, s erre valamilyen — verbalis vagy nonverbalis — valaszt,
visszajelzést kap, megtapasztalhatjak a csoporttagok tarsas készségeik javulasat (6).
A résztvevo atvehet csoporttarsaitdl vagy a csoportvezetdktdl bizonyos viselkedésmin-
takat, mint pl. aktiv hallgatas, nem-itélkez6 megfogalmazas, timogatas nyujtasa stb. (7).
Csoporthelyzetben rengeteg alkalom adodik masokhoz vald kapcsolodasra, és e tarsas
kapcsolatokbol nagyon sokat tanulhat az egyén arrol, hogy egy kérdésre, egy problémara
tobb valasz, s olykor tobb megoldas lehetséges. A tobbiek megoldasaval béviilhet az egyén
repertoarja (8). A csoport tagjaként, a kdzos élményeken keresztiil, egy egész részeként
¢lheti meg magat az egyén, aki ide tartozik, akit itt elfogadnak és elismernek. Ez egy
alapveté emberi sziikséglet (9). Bizonyos folyamatok eredményeképpen mély hatast,
felszabadito, katartikus élményekkel gazdagodhatnak a csoporttagok, amelyet a mozgas,
a testi szintl jelenlét kifejezetten tamogat (10). Egy bizalomteljes, elfogadd, tamogatd
csoportlégkdr lehetévé teszi, hogy a résztvevd az egzisztencialisan félelmetes, vagy sze-
mélyesen fajdalmas témakkal is szembenézzen, érzéseit atélje (11). Ha atélhetové valnak
akar a nehéz érzések is, ez tovabb erdsiti a csoportkohéziot.

Minden csoport tagjai kdzott vannak hasonlosagok és kiilonbségek. Kifelé, a csopor-
ton kiviilre a hasonlosagokat mutatjak fel inkabb a csoporttagok, befelé viszont a kiilonb-
ségek, a differenciacio kap nagyobb hangsulyt. Egy terapias csoport esetében a tagok
sokszinlisége, valtozatossaga (pl. mindkét nem megjelenése, kiilonbozé életkori dveze-
tek, hivatasok stb. reprezentalodasa) elény lehet abbol a szempontbdl, hogy a felmeriilé
nehézségekre, kérdésekre valoban valtozatos megoldasi lehetéségek tudnak megjelenni.

Az egyetemi csoportjaink homogénebbek: a résztvevok — egyetemistak 1évén — zom-
mel a 19-25 éves korosztalyba tartoznak (vannak kivételek), és — a szak nemi aranyat
leképezve — elsdsorban nék. Ez mindenképpen hangsulyossa teszi a késé-kamaszkor és
fiatal felndttkor témait, mint 6nallosag, identitas, intimitas, parvalasztas. Minthogy a hall-
gatok egy szakmai csoportba (pszichologia) tartoznak, a hivatas, teljesitmény kérdése is
erdsen megjelenik.

5 Egy rovid, 3—4 napos kurzus soran nem szamithatunk ezeknek az érzéseknek a nyilt megjelenésére, de
néha egy-egy szubjektiv esszében van utalas ezen érzések megélésére.
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Az is a homogenitast erdsiti, hogy ugyanazon egyetem hallgatoi, tobben évfolyamtar-
sak, olykor ismerik is egymast mas kurzusokrol vagy a maganéletbdl. Az ilyen mértékii
hasonlosag viszont mar nem annyira az 6sszetartozas, a ,,k6zom van hozzad” érzését hozza
(bar természetesen ez is benne van), hanem akadalya tud lenni a spontan megnyilvanu-
lasnak, az onfeltarasnak, az esetleges gyenge vagy fajo pontok megmutatasanak a cso-
portban. Minthogy mas keretbdl, mas helyzetbdl, mas szerepbdl ismerik egymast (egy
teremben tilnek, biifében beszélgetnek, jo baratok vagy éppen ellenszenvesek egymasnak
stb.), a nonverbalis hangstlytl, a mindennapi ¢letben — ebben az életkorban mar — szokat-
lan megmutatkozas és talalkozas egyesek szamara nem konnyen engedheté meg, olykor
kinos érzéseket, bizonytalansagot (,,Mit csinalok én itt?!”) sziil, kezdetben.

Fontos, hogy ezen a szakaszon tuljussanak a hallgatok, mert a médszereink hang-
stilyosan ¢lményeket kivannak adni®, egyéni, paros és csoportos élményeket, melyeket
egész egyszeriien nem ¢l meg az, aki tavolitva, kiviilrél szemléli a torténéseket. S6t, haj-
lamos magat ezaltal még jobban elszigetelni. A kreativ mozgasos terapidk erénye, hogy
a mozgas, ¢s a testi szintii jelenlét révén megkonnyitik a bevonodast.

Tovabbi bonyodalmat okoz az, hogy egy meghirdetett egyetemi kurzus keretén beliil
torténik a foglalkozas. Mar a jelentkezést motivalo tényezok is nagyon valtozatosak. Van,
akit az vonz, hogy egy blokkositott szeminariumrél van sz6, amit 3—4 nap alatt kdnnyen
»letudhatnak”, és a jegyszerzés kovetelményei sem elviselhetetlenek. Az internetes re-
gisztracio bevezetése ota van olyan hallgato, aki tobb helyre is jelentkezett, és az ETR
rendszer ,,sorsjatékan” ide nyert felvételt. Masok mar céliranyosabban ide jelentkeztek,
vagy azért, mert jot hallottak a kurzusrol, vagy azért, mert a téma, a modszer érdekli 6ket.
Az Onismereti-terapias igény, mint motivacios tényezé — ami egyéb esetben a leggyako-
ribb oka egy csoportba valo jelentkezésnek — elvétve jelenik meg.

Masik érdekes kérdés az, hogy a csoporttagok osztalyzatot kapnak a részvételért, il-
letve vizsgazniuk kell. Egy dnismereti-sajatélmény foglalkozason a teljesitmény fogalma
nagyon nehezen értelmezhetd. A csoportfolyamatot, az onismereti munkat leginkabb az
itéletmentes, elfogado terapias légkor tamogatja. Osztalyzat pedig a munka megitélése
alapjan sziiletik, ami erGsen ez ellen hatna. Ezt a nehézséget ugy szoktuk athidalni, hogy
a jegyszerzéshez annyi sziikséges, hogy a résztvevok a keretkdvetelményeket’ teljesitsék.

Egy (csoport)terapias folyamat 1ényeges részét képezi, hogy a terapias tilések bizonyos
idokozonként zajlanak, és a koztes idoben is tovabb hat az, ami a foglalkozason tortént.
Az egyetemi csoportokban az elmélyiilést neheziti, hogy csak rovid id6 all a résztvevok
rendelkezésére. Régebben két hetente 90 perc egy harom és fél honapos intervallumban,?
Ujabban egy harom-négy napos intenziv szeminarium. Az elsé esetben érvényesiilt az,
hogy a hallgatok ujra és ujra megmeritkeztek a szenzoros integracios terapia terében,
s ¢élményeiket magukkal vitték a hétkoznapokba, am egy-egy alkalom elég rovid volt ah-
hoz, hogy igazan elmélyiilhessenek a hallgatok. A masodik helyzetben — tapasztalataink
szerint — van 1d6 elmélyiilni ebben az élményvilagban, st ez nagyon gyorsan meg tud
torténni, am amilyen hirtelen kezdddik, éppolyan hirtelen vége is szakad a folyamatnak,
¢és ez nem tdmogatja a (terapias) valtozas konszolidalodasat. Természetesen maradnak

¢ Pontosabban: élmények szerzésére kivannak lehet6séget biztositani.
7 Részvétel a szeminariumon, szubjektiv esszé, vizsgabeszélgetés vagy vizsgavezetés
8 szorgalmi id6szak
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meg fontos mozzanatok, és az nagyon egyéni, hogy ki mit visz magaval ebbdl a kdzdsen
eltoltott idobol.

A szlik 1d6i keretek, €s a csoportfolyamat sajatossagaibol fakad, hogy az egyetemi
kurzusokon szokasosnal sokkal fontosabb a részvétel. Ha valaki hianyzik, a csoportfolya-
matot nem tudja bepotolni, nem tudja elkérni a masik jegyzetét, valamirdl visszavonha-
tatlanul lemarad, amit a csoport egyiitt atélt. Ha kihagy a kéthetente megtartott alkalmak-
bol egyet, akkor egy egész honap telik el a kovetkezd talalkozasig, nagyon eltavolodik
a tértdl, a csoporttdl, az élményektdl, ha pedig a tdombdsitett szeminariumbol hianyzik
egy fél napot’, ott a csoport halad annyit tovabb, hogy nem konnyii felvenni Gjra a k6z6s
ritmust.

Az elmélyiilés mellett, illetve az elmélyiilés részeként fontos megemliteniink a biza-
lom kérdését. Bizalom sziikséges ahhoz, hogy megmutatkozzam, hogy esetleg fajdalmas,
gyenge, szégyellt oldalaim, érzéseim is megjelenhessenck, és a bizalom kialakulasahoz
szintén id6 kell. Az is fontos szempont, hogy az Gszinte megmutatkozas konnyebb egy
olyan korben, ahol nem ismernek, ahol ,.tiszta lappal indulok”. Az egyetemi csoportba vi-
szont, ahol — részben — ismert emberekkel talalkoznak, a hallgatok gyakran az egyetemi
léthez kapcsolodo szerepekkel, viszonyulasmodokkal, kapcsolodasi stilussal érkeznek.

Mindezen tényezok alapjan nem tiizhetjiik ki célul azt, hogy az egyetemi csoportok
a hagyomanyos értelemben vett onismereti-terapias csoportként mitkddjenek. A csoport-
vezetd szamos kihivassal szembesiil. Egyrészt meg kell teremtenie azt a légkort, amely-
ben a résztvevok hitelesen lehetnek jelen, nyitottak a belsé munkara, élményeik nem
csupan a felszinen mozognak. Ugyel a csoportfolyamatok alakulaséra, és a kreativ moz-
gasos terapiak modszereibdl, eszkozeibdl is annyit megmutat, amennyit csak lehetséges.
Ugyanakkor gy kell kézben tartania a folyamatokat, hogy azok ne fussanak olyan iranyba,
mélységbe, amely tullépné az adott keretek lehetoségeit. Tapasztalataink szerint ezt el6-
segiti az, hogy hangsulyozzuk, hogy mindenki annyit mutat meg magabdl, amennyit akar,
a felkinalt folyamatokra lehet nemet mondani, timogatjuk, hogy tartsak tiszteletben a sa-
jat és a tobbiek hatarait, s mi is e szellemben cseleksziink.

Tapasztalataink szerint nagy ereje van a modszerbdl fakado specialis élménymindsé-
geknek, a nonverbalis szinten torténd talalkozasoknak, mert személyesebb, hitelesebb,
mélyebb kapcsolodast tesznek lehetéve ilyen sziik idoi keretek kozott, mint amilyen egy
tisztan verbalis csoportban lehetséges lenne. Tanulmanyunk kdvetkezd részében ezeket
az ¢lménymindségeket szeretnénk koriiljarni.

Jellegzetes élménymintazatok

A kurzus egyik ,.kdvetelménye” volt, hogy a hallgatok a kurzussal kapcsolatos élménye-
ikrél esszében szamoljanak be. Az alabbi szempontok ezen esszék nyoman bontakoztak
ki. Az idézetek 7 kurzus 94 essz¢jébdl valok, a 2003-as és 2006-o0s tanév kozott. A szem-
pontok kialakitasaban, az idézetek kivalasztasaban nyilvan szerepet jatszottak személyes
tapasztalataink, melyek szubjektiv aspektusait vallalnunk kell. Az is természetes, hogy

> Ennél tobbet az egyetemi keretek miatt nem engedélyezhetiink.
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e témakorok atfedésben vannak egymassal, 6sszefiiggenek egymassal. Kialakitasuk re-
ményeink szerint a prezentaciot segiti eld.

Joggal meriil fel a kérdés, hogy egy egyetemi kurzus keretén beliil, ahol a hallgatok-
nak a kurzus elvégzésért kovetelményeknek kell eleget tenniiik, miként jelenhetnek meg
a negativ ¢lmények. Egy hosszabb onismereti csoportban ezek minden bizonnyal nagyobb
hangsulyt kapnanak. Csoportvezetdi munkank és a hallgatokkal folytatott beszélgetések
alapjan azonban ugy érezziik, hitelesnek tekinthetjiilk az élménybeszamolokat. Tobben
szamoltak be arrol, hogy sokat adott szamukra az, hogy az elfogadd, nem mindsitd 1ég-
korben, ahol mindenki szabadon donthetett arrél, hogy mennyit k6z6l személyes ¢lmé-
nyeibél, helyet kaphattak a negativ érzések is. Igy azok a hallgatok is, akik végsé kovet-
keztetésként azt vontak le, hogy a kurzus elvégzése utan is Ugy érzik, hogy a verbalis
terapiak allnak hozzajuk kozelebb, jo érzésekkel emlékeztek vissza, és azt vallottak, hogy
lényeges tapasztalatokkal gazdagodtak.

Nem konnyti eleget tenni a kihivasnak, hogy a szavak szintjén nyujtsunk hiteles bete-
kintést nonverbalis hangsulyt csoportok munkajaba, életébe. Segiti talan ezt, ha elétérbe
helyezziik az élménybeszamolokat, akar azon az aron is, hogy igy most lemondunk arrol,
hogy a prezentalt anyagot a kinalkozé szalakon szakirodalmi kontextusba helyezziik.

Alaphangulat, figyelmi beallitodasok

Ismert, hogy a pszichoterapiadkban fontos hatotényezo a terapia légkore, alaphangulata.
(Hermann, 1988; Szényi, 2000) A beszamolokban ujbdl és ujbol megfogalmazddott, hogy
sokat jelentett az elfogado, itélkezéstol mentes légkor, amely lehetdséget nyujtott az dszinte
megnyilvanulasra és arra, hogy nyitott kivancsisaggal, elmélyiilten figyelhessenek 6nma-
gukra, tarsaikra €s a kortilottiik levo vilagra.

Nagyon sok esszében talalkoztunk a szabad valasztas, az itéletektol, elvarasoktol men-
tes légkor élményére valod racsodalkozassal.

»Avezetd sokszor engedte, hogy a részvevok és a folyamatok maguk alakitsak a hely-
zeteket, alkalmazkodé volt, ami teret nyitott a belsé munkara. Nagyon fontos része volt
ez annak, hogy at tudtam adni magam a feladatoknak ¢és jatékoknak, holott harom nap
elég rovid id6. Alkalmas volt a légkor arra, hogy biztonsagban lehessen felderitd utakra
indulni egy ismeretlen kézegben; nem éreztem kényszeredettséget vagy barmi hasonlo
iskolas kellemetlenséget.”

»Nagyon érdekes volt latni, hogy az elvarasok nélkiili kérnyezet, a nem kotelezd,
hanem felkinalt helyzetek milyen biztonsagos, fesziiltség nélkiili kdrnyezetet tudnak te-
remteni.”

»Nagyon jo volt igy dolgozni, hogy nem akartam megfelelni, és nem egy célért dol-
goztam, hanem maga az ut érdekelt.”

»Szamomra ez kiilondsen jo élmény volt, hogy nem kritizalok senkit, hogy miért azt
csinalja, miért gy csinalja, és egyaltalan miért ilyen.”

»Egészen 1] felismeréshez vezetett az, hogy nem kell mindig értékelést mondani egy
megtortént dologra, csak fogadjuk el, mert annak valamiért pont ugy kellett végbemennie.”

»Sehol nem éreztem ennyire, hogy lehet nemet mondani, és hogy a rossz dolgokat is
meg lehet/kell tapasztalni.”
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»Szamomra akkor ¢és az egész kurzus folyaman volt egy kulcsszo: az elfogadas. Az el-
fogadas nem egy kiviilrdl, a kdrnyezet feldl vart viszonyulas. Az elfogadas beliil, énben-
nem kezddédik. Ha én elfogadom magamat, ha nem itélem magamat, hanem szemlélem,
észlelem, akkor tudok olyan allapotban létezni, amellyel megadhatom masoknak is, hogy
szemléljem, észleljem, elfogadjam dket.”

Az alaphangulat meghatarozasahoz a csoportélmény is hozzajarult.

,Leginkabb az egésznek a hangulata tetszett, ami néha nyugodt, néha porgés volt, de
mindenképp bensdséges nyitottsag jellemezte: mind a csoport részei voltunk, és nyitottak
egymasra.”

,,Fontosak voltak szamomra a tobbiek is, a mondataik, megnyilvanulasaik, tetteik,
nevetéseik is hozzasegitettek szamomra fontos felismerésekhez. Onmagaban az, hogy
annyifélék voltunk, hogy mindenki mashogy élte meg a dolgokat, mégis ettél volt olyan
szines egész a csoport, amit alkottunk.”

Kiemelt hangsullyal szerepelt az esszékben a genuin érdeklédés, egymasra és a vilagra
vald racsodalkozas megélése.

,»lalan egy kisbaba érezhet igy, mikor rajon, mennyi csuda dologra jo a keze-laba.”

,»,Nos, valamiféle elemi kivancsisag, érdeklodés vezérelt a legegyszeriibb dolgokkal
kapcsolatban is, hasonloan ahhoz, mikor gyermekként felfedeztem a koriilttem 1évo vi-
lagot.”

,»Egylttmikodés, soksziniiség, nem cimkézés, ugyanakkor jobban figyelni, 6sszpon-
tositani onmagunkra, a testiinkre és azokra a dolgokra, amik benniink vannak és szavak-
kal nem megfoghatoak.”

,»Ez a kommunikacios forma teljesen mas csatornakat nyit meg az emberek kozott.
Sokkal érzékenyebb, intimebb szférat. Olyan dolgokra, elemekre teszi a hangsulyt, amik
a hétkoznapokban elsiklanak. Teljesen mas koncentraciot, odafigyelést, feleldsséget je-
lent. Jo érzés volt, hogy valaki csak rad figyel, csak a te mozdulataidat lesi, €s vigyaz rad.
Valamint, hogy te is segits a masiknak, kisérd végig, legyé¢l ott mellette!”

Az alaphangulat fontos részeként emlitik sokan a bizalmat egymas irant, amely lehetdsé-
get ad a jatekossag megélésére is.

,»Az impulzusos jatékban rabizhattam magam a két ismeretlen ismerdsre, hogy szaba-
don, lehunyt szemmel bemozoghattam az egész termet, csak benniik bizva, hogy vigyaz-
nak ram. Es 6k vigyaztak. Idénként felpillantottam, 6k mindig ott voltak kériilottem, rim
figyelve, ram vigyazva. Ez nagyon jol esett. Az pedig, hogy szabadon tombolhassak, po-
roghessek, semmire sem gondolva kiengedjem a hétkdznapok fesziiltségeit, mar nagyon
hianyzott, és jo érzés volt, hogy most megtehettem.”

,Elményeimet leginkabb buvarélményeimhez tudnam hasonlitani, ami szamomra
a nyugalom ¢és a bizalom élményét jelenti. Akar a vizben, a haloban és a fliggéagyban is
»tartva van« az ember. Nyugodtan elengedhetem magam, és ez egyfajta lebegés ¢lmény-
nyel tarsul, ami nagyon kellemes és bizalomteli. Ez lehetdséget ad arra, hogy az ember
magara figyelhessen, vagy akar éppen a kdrnyezetére, de valamilyen egészen mas nézo-
pontbol, mint ahogyan ezt megszokta. Azt hiszem, ez valahogy egy sokkal nyitottabb és
teljesebb szemlélédés. Bizalmon alapul, akar a buvarkodas, ahol szintén ott vannak a tar-
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sak. Az, hogy az embert megbizhato tarsak veszik koriil, szerintem az alapja annak, hogy
kiprobalhassa 6nmagat, képessége hatarait. A valtozatos mozgasformak — forgas, gurulas,
maszas, l6gas, hintazas... — kitiing alkalmat adnak ezeknek a hataroknak a feltérképezésére.
Mindezt segiti az, hogy nincs semmi siirget ebben a folyamatban, hacsak nem a sajat ki-
vancsisagunk és bels6 késztetéseink.”

,»A terapianak fontos része volt szerintem még a nevetés, onfeledt kacagas. Lehettiink
gyerekek, akik jatékosak, racsodalkoznak a koriilottiik zajlo vilagra, lelkiik romlatlan,
Jszinte, dsbizalommal teli.”

Sokan emlitették azt, hogy a csoportban alkalmuk volt a hiteles megnyilvanulasra.

,»Azt hiszem, most sikeriilt eldszor ugy viselkednem egy csoportban, amilyen tényleg
vagyok. Nem éreztem, hogy masnak kellene mutatnom magamat.”

»Nem a feladattipusok maradtak meg leginkabb bennem, hanem néhany tarsam jel-
legzetes mozdulata, batorsaga, vagy hozzam hasonl6 gyamoltalansaga, a gyertyaval meg-
vilagitott kdrnyezet atmoszféraja. A mozdulatok szabadsaga fel is szabaditott bennem
egy kis részt, valami olyat is sikeriilt megmutatnom magambol, amit ritkan teszek.”

A szavakkal valo bandsmod

Csoportjainkban fontos alapszabaly, hogy az adott iddi kereteken beliil a beszélgetds korok-
ben mindenki maga dontheti el, hogy mikor, mirél, mennyit beszél. Tapasztalataink sze-
rint nagyon eltérd idében érhet meg egy-egy nemverbalis élmény arra, hogy megsziilessen
a belsd igény a szavakban torténd kozlésre is. A tul korai verbalis megnyilvanulasok sok-
szor inkabb gatjai lehetnek az onismereti munkanak, mintsem segit6i. A visszajelzések
alapjan ez a megkdzelités kiilondsen tamogatonak bizonyult az egyetemi csoportokban.

»Mindenkiben rengeteg érzés és gondolat sziiletett, mégsem kell egymas ¢életrajzat
vagy helyzetét ismerni ahhoz, hogy mindebbdl megsejtsiink valamit. Nincs mindig sziik-
ség szavakra, a mozdulatok, a tekintetek és egyszerilien az, hogy egyiitt éltiik at, tobbnyire
elég volt ahhoz, hogy a lényeget megértsiik.”

,»Olyan érdekes volt, ahogy konkrét problémak kimondasa nélkiil is érthetévé valt, hogy
mennyien kiiszkddiink hasonlé dolgokkal. Az utols6 két napon kialakult »meleg, bizton-
sagos dunyha« érzés volt az, amitdl most is mosoly iil az arcomra, és amit6l olyan jo érzés
visszagondolni erre a négy napra.”

Az idével valo banasmod

Toébben szamoltak be arrdl, hogy ebben a légkorben lelassult az idd, ami kedvezett az
elmélytilt munkanak, tovabba, hogy jo volt az, hogy a sajat ritmusukat kdvetve lehettek
jelen.

,»,Leljesen mas ritmusa volt az egésznek. Sokkal lassabb, nyugodtabb, harmonikusabb.
Es eleinte nehézkes volt attérni erre a tempoéra. Sokszor jutott eszembe, hogy jé, ennyi
id6 alatt maskor mennyi mindent csinalok, mennyi helyre rohanok, intézem a dolgaimat,
kapkodok, hogy minden meglegyen. Most meg orakig dnfeledten atadhatom magam az
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¢lményeknek, amit a hintazas, vagy akar egy labdan val6 gurulas jelent. Ez a befelé kon-
centralas, odafigyelés teljesen mas dimenziot, megélési modot hiv eld, ahol az id6 szerepe
teljesen lecsokken. Igy volt id6 a megélésre, az énvizsgdlatra és a mdsikra. Ennek a ha-
rom tényezonek a fontossaga sajnos valahogy elsiklik napjainkban. Ez az allapot sokkal
érzékenyebbé tett, egy kicsit masként éltem at az eseményeket. Sajat tempomhoz képest
lelassultam, érzékenyebben éltem meg kapcsolataimat.”

,.Bar eleinte fesziilt voltam, és figyeltem is masokat, egy id6 utan — talan az instruk-
ciok hatasara is — azonban elkezdtem csak magamra figyelni, elmélyedtem a kis vila-
gomban. Ez nagyon jolesett a sok-sok rohangalas ¢és idegeskedés utan, ami mostanaban
jellemzo az életemre”.

»Meglepd és egyben nagyon jé volt, hogy tényleg engedhettem a hangulatvaltoza-
saimnak, otleteimnek... A »semmittevés«-nek és a szabadsagnak ez a lehetésége eleinte
szokatlan volt, valosziniileg azért, mert megszoktam, hogy az 6rakon a tanar iranyit, itt
azonban én iranyithattam magamat. Olyan iitemben és médom probalhattam ki mindent,
ahogy az nekem a legjobb.”

Bensdséges ritualis jellegii élmények

Tapasztalataink szerint a sokszor mesterkélt viselkedést el6hivo €s besziikité komolyko-
dassal szemben az igazi jatékossag légkore nagyon is komoly lehet, utat nyitva a mély
megéléshez. A csoport altalaban raérez arra, ha az adott kontextusban egy-egy folyamat
ritudlis jellege ahitatot, bensdséges odaszentelddést hiv.

,Erdekes volt latni, hogy ezek a latszolag jatékos mozgéasos feladatok milyen mélyen
tudtak hatni az emberekre.”

S0k feladatban éreztem a ritualis jelleget a masodik nap folyaman. Ilyen volt példaul
a »tudosos« gyakorlat, amelyben a parunk testrészeit, végtagjait kellett tudosként meg-
vizsgalnunk. Nagyon érdekes volt megtudni, hogy valdjaban milyen nehéz egy emberi
testrész, hogy mozognak az iziiletek. De a legérdekesebb mégis az volt, hogy ott volt egy
masik ember a kezemben, aki teljes mértékben, bizalommal atadja magat nekem, ¢s féleg
a fej mozgatasat tanulmanyozva azt éreztem, mintha az valamiféle szent targy lenne, amit
csak nagyon vigyazva és nagy tisztelettel illethetek. Ez nagy erdfeszitést vett igénybe,
mert a stilya miatt nehéz volt biztos kezekkel tartani a fejet, gy, hogy a parom a mozgast
végig konnyednek, biztosnak és zokkendmentesnek érezze, biztonsagban érezze magat,
¢s ellazult tudjon maradni a gyakorlat soran. Ez a tevékenység nagyon joles6 érzés volt,
teljesen elmélytiltem, belefeledkeztem... Azonban a »hangkupola« formai elemeinél fogva
explicit modon is el6hivta ezt az érzést. A hanghatas, az egyiitt mozgas, korben allas,
a kupola formazasa, a kdzosségi érzés miatt ugy éreztem, mintha egy torzsi, vagy vallasi
szertartasban vettem volna részt.”

,Gondolkodom, mi volt még nagy ¢lmény. A hangkupola! Nem is tudnam elkiiloni-
teni hirtelen, melyik volt jobb: a kor kdzepén iilni és egy olyan dsszhangot a fiilemmel is
megérezni, amilyen akkor éppen, abban a pillanatban a csoportban jelen volt és melegen
korbevett, korbedlelt, vagy pedig annak a részesévé valni, hogy aktivan harmoniat terem-
tek mind6ssze azzal, hogy kiadok egy hangot. Egy egyszerti kis hangot, egy dnmagaban
semmilyen kis hangot, ami a tobbiek 6nmagaban csak egy monoton, egyszeri kis hangja-
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val egylitt egy olyan egészet alkotott, amit nem tudok mas szdval jellemezni, mint azzal,
hogy tokéletes harmonia. Egy-egy ember sajat kis hangja és mindezen hangok egyszerre
megszolaltatasa kozott nem csak nagysagrendi kiilonbség volt. Felemel6 és fenséges ér-
z¢€s volt részt venni ebben, és kdzben latni, hogy a kor kozepén iilék arca hogyan valto-
zik meg, ahogy meghalljak a zenét. Hogy elmosolyodnak, elkomorodnak, vagy esetleg
elsirjak magukat.”

A SZIT eszkozeivel valo talalkozas

Sokakban fogalmazodott meg, hogy nagy élményt jelentett az onfeledt jaték, a gyermek-
kor hangulatanak megidézése. Sokan szamoltak be arrdl, hogy milyen sokat jelentett sza-
mukra az, hogy a felkinalt eszk6zokbdl a csoport kdzdsen épithetett vilagot maganak.

,»A szenzoros terapia kellékei szamomra csodalatos és izgalmas jatékoknak tiintek,
amelyek a gyerekkoromat és vele azt az onfeledt gyermeki 6romet idézték. Noha komoly
tipusti embernek tartom magam, mégis a kozos jatékba teljesen elmeriiltem! Utolag nem
gondoltam volna, hogy ez nekem egyaltalan menni fog. De olyannyira sikeriilt, hogy ami-
kor kimentiink a krealt jatékvarosunkbol, akkor én még szivesen maradtam volna, és
amikor beléptiink az Izu tornatermébe, elégedetten allapitottam meg, hogy a varos, amit
létrehoztunk, gyonyori.”

,»Az egész napos jaték, sajat gyerckségiink megélése nagyon jo volt.”

»Nagyon ¢élveztem a hintazast, egy egész napig is tudtam csinalni. Kiskoromban (maig
is) mindig repiilni akartam, nem géppel, hanem szarnyakkal és a »hason hintazas« olyan
volt, mintha repiiltem volna. J6 volt latni a spontan jaték- és csoportalakulasokat, hogy
mindenkibdl kibujt egy kicsit az 6nfeledten jatszo gyerek.”

,»A legjobb érzés szamomra ebbdl a napbol az volt, hogy megélhettem a gyermeki és
a feln6tt énemet egyszerre. A feladatom, hogy megteremtsem a kettd kozti egyensulyt.”

Ugyanakkor tobben szamoltak be arrol, hogy ez a szines, meleg vilag szembesitette
Oket azzal, hogy az 6 gyerekkoruk mas volt, amelybdl hianyozott az 6nfeledt jaték 6rome.
Tobben szamoltak be arrdl, hogy most is kiviil maradtak a kozos jatékbol. Jonak éltek
meg azt, hogy ezt itt szabadon megtehették, lehetdséget a felismerésre, hogy a késébbiek-
ben foglalkoziuk kell ezzel a témaval.

Az esszékben szamos arnyalt élménybeszamolo talalhato egy-egy eszkoz kiprobala-
saval kapcsolatban.

»A legtobb eszkozben jol éreztem magam: szabad, felszabadult voltam, aki a hét-
koznapi teendokrol megfeledkezett. De a fliggéagyban olyan elementaris nyugalmat és
biztonsagot éreztem, amit soha nem felejtek el. Amikor benne fekiidtem, és par percre
lehunytam a szememet, egy mas vilagba ringatott. Megsziint tér és id6 létezni, nem hal-
lottam mast, csak a hattérbdl szold gyonyorii zenét. Kicsit tigy tekintettem ra, mint egy
sejtelmes, varazserével bird »lényre«, aki ha akar, megérint, és harménia-hullamokat su-
garoz felém. Csodalatos érzés volt ide-oda ringani, és csak magamra figyelni — még
akkor is, amikor massal egyiitt pihentem benne —, hallani a sajat szivverésemet, figyelni
a lélegzésemet.”

»Az egyik hintan, — ami egy korong volt, a kdzepénél fogva felfiiggesztve — nagyon
meglepd élményem volt. Régota gondolkozom azon, hogy a sajat személyiségfejlodésem-

396



ben egy fontos 1épésként azzal kell foglalkozzam, hogy a sajat hataraimat megtalaljam.
Hajlamos vagyok »szétfolyni« barataim, szeretteim akarata kozott; tal kozel engedni
bizonyos embereket, illetve tul sok kompromisszumra vallalkozni, sajat hataraim karara.
Ahogy egyensulyoztam ezen a hintan, hirtelen rajéttem, hogy minden az egyensulyon és
a kozéppont stabilsagan mulik. Ha az egyensulyi pontot megtalalom, a hatarok maguk-
tol a helyiikre allnak. Igazabol az egész kurzusra jellemzd voltak az ilyen tipust »meg-
vilagosodasok«, amikor valamilyen lelki életben zajl6 folyamat hirtelen a fizikai vilagban
szimbolumot kap, és ett6l sokkal érthetdbbé valik.”

A szabad tanc

Sokan szamoltak be arrol, hogy sokat jelentett szamukra a zenére torténé mozgasimpro-
vizacio, a szabad tanc.

,»Ami még kihagyhatatlan, az a mindig visszatérd szabad tancok 6rome. Ezekbe szin-
tén minden belefoglalhato volt, amit szavakkal nem lehetett vagy kellett megbeszélni.”

»Sokszor Ugy éreztem, olyasmit csinalunk, amit mindig is szerettem volna, csak nem
talaltam neki megfeleld teret. Ez leginkabb a szabadon mozgasra-tancolasra igaz.”

,.Eletemben el6szor gy mozoghattam, s6t tancolhattam, hogy nem kellett azzal t6-
r6dném, megfeleléek-e a mozdulataim. Nem aggodtam azon, hogy masok néznek-e, és
¢én sem figyeltem masra, csak magamra.”

Tobb beszamoloban szerepelt, hogy kiemelkedd ¢lményt jelentett a két csoporttars
tamogato kisérése mellett torténd szabad tanc csukott szemmel.

,,Csukott szemmel a masik két ember impulzusait befogadva mozogtunk, ezt talaltam
a legjobb feladatnak a harom nap alatt.”

,»Ezt az élményt ahhoz tudnam hasonlitani, ahogyan elképzelem, milyen lehet kisba-
baként az anyaméhben. Ez a feladat Iehetdséget adott az egyéni kreativitas kifejezésére,
mégpedig mozgasban, amire szerintem manapsag a legkevésbé adodik alkalom. Nagy ba-
torsag sziikséges ahhoz, hogy szabadon elengedjiik a képzeletiinket, és hagyjuk kihozni
magunkbol a zene hatasat, mikdzben figyeliink azokra az ingerekre, amelyet masoktol
kapunk.”

Bar kevesen, de voltak olyanok is, akik kotdttebb, jobban instrualt mozgasokra sza-
mitottak. fgy:

,Ez a hirtelen jott »szabadsag« tigymond sokkol6 volt egy picit.”

A kotott mozgasformakban iskolazott tancosok szamara komoly kihivast jelenthet az,
hogy kovessék belsé mozgasimpulzusaikat. Tapasztalataink szerint sokszor akkor kez-
dodik el a mélyebb 6nismereti munka, amikor hosszabb-rovidebb id6 elteltével at tudjak
adni magukat ennek a folyamatnak.

,,Eddig ugyanis csak olyan tancokat tancoltam, ahol meghatarozott mozdulatok van-
nak, és a mozgasban torténd kifejezésre csak kevés tér nyilik (flamenco, jazz, swing,
tango). Meglepddtem azonban azon, hogy igy, hogy nincsen semmi kotottség, sokkal
szegényesebb a mozgasvilagom, mint lehetne, tulajdonképpen barmit csinalhattam volna,
mégis mindig valahogy visszatértem egyetlenegy mozdulathoz, azt esett a legjobban csi-
nalni (forgas felemelt karokkal). Ugy latszik, ez a mozdulat valahogy nagyon hozzdm
tartozik.”
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Az érintés

Mig az 6si gyogymodokban altalaban fontos szerepet jatszottak az érintések, a modern-
kori pszichoterapias modszerek zomében egészen a legutobbi idokig tabut jelentettek. Az
érintések a mi kultarank hétkéznapi kommunikaciojaban is viszonylag kevés teret kap-
nak. A mozgassal, a testtel dolgozo terapiakban természetszertien helye van az érintések-
nek, és tudatosan épitenek gyogyito erejiikre.

Sokan fogalmaztdk meg, mit is jelentett szamukra, hogy a kurzus soran valtozatos
helyzetekben tapasztalhattak meg egymas kozelségét, élhették meg az érintés és az érintve
levés, az egymasra hangolodas arnyalt lelki aspektusait.

,»Az tetszett még nagyon ebben a harom napban, hogy egy nagyfoku intimitast élhet-
tiink at, fiuk, lanyok kozdsen, mindenféle szexualis célzat nélkiil. Nem volt tabu meg-
érinteni, megsimogatni a tarsainkat. Ez volt szamomra, ami legtobbet nytjtott, illetve az,
hogy szabadon lehettem 6nmagam, s igy szeretett, fogadott el mindenki.”

,»A kristaly kdzéppontjanak lenni azért volt sz€p, mert az a sok érintés, amit akkor
kaptam — maskor pedig alig kap ilyesmit az ember — olyan érzést valtott ki bennem, hogy
ebben a kozegben itt mindenki mindenkit elfogad, és Gigy szeret, ahogy van.”

»Amit én utravalonak elvittem magammal a négy alkalomrol: ez az érintés fontossaga.
Az iilések soran figyeltem fel arra, hogy micsoda ereje van ennek a mindig ,,.kéznél levo
eszkoznek”. Es milyen kiilonds érzés nem kézzel érinteni, hanem labbal, fejjel, vallal,
csukloval. Azota tudatosan tobbszor érintem meg szeretteimet, €s én is jobban igénylem
az érintéseket.”

,»Ez a kozelség igaz fizikailag is, hiszen rengeteg érintés (masszirozas, mozgatas) ke-
riilt eld, ugyanakkor lelkileg is nagyon egymasra kellett hangolddni, kiilondsen igaz ez
arra a gyakorlatra, amikor egymast tiikroztiik, de akar egy masszazs soran is, hogy a ma-
sikhoz tényleg tigy érjlink hozza, ahogy az neki a legjobb... A 1égkor hatott ilyen pozi-
tivan, mert altalanos hétkdznapi helyzetben borzasztéan zavar, ha valaki belép az intim
szféramba, tl kozel jo, esetleg gyakran megérint. Itt ez teljesen természetes volt.”

Tobben szamoltak be arrol, hogy miutan megélhették az intimebb kozelséggel, az érinté-
sekkel kapcsolatos kezdeti ellenérzéseket, pozitiv élményt jelentettek az ijszerti tapasz-
talatok. fgy:

,»Ra kellett jonndm, mennyire tartok az intimitastol, és ez nem volt egy nagyszert fel-
ismerés, de oriilok, hogy volt idém ¢és terem megfogalmazni a magam szamara... A ne-
gyedik napra ebbdl az érintésfobiabol is inkabb felengedtem, példaul minden ellenérzés
nélkiil hagytam, hogy vezessenek kézen fogva, vallon fogva vagy akarhogy. Nalam a sze-
mélyes terembe engedés hosszu folyamat, de a négy nap végére mar valosziniileg eljutot-
tunk a tobbiekkel az intimitas olyan fokara, hogy ez is lehetséges volt.”

Tobbek szamara jelentett értékes felismerést, hogy egyszertien regisztralni tudtak érzései-
ket e témakorrel kapcsolatban.

,»A test sulyanak és iziileteinek vizsgalgatasakor valahogy nem tudtam szaz szazalékig
belemenni a helyzetbe, teljesen elengedni magam. Ez tartozhat akdar az dnismereti részhez
is, hogy hol vannak elakadasai, gatjai az embernek, és mik azok a feladatok, amiket 6rom-
mel teljesit. Nekem ezek a kontaktos feladatok jelentettek kisebb-nagyobb nehézséget.”
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Kommunikacio paros helyzetben

A kurzus soran szamos paros helyzetet kinalunk fel. Ilyen helyzet példaul a szenzoros in-
tegracios eszkozok kozos felfedése vagy a babos-bab tanc, ahol elszor a par egyik tagja
mozgatja a merev izomténusu ,,fababut” és a laza izomtonusu ,,rongybabut”, majd cse-
rélnek.

Sokakban fogalmazdodott meg, hogy jo volt megélni az egymasra hangolodast, ame-
lyet Balint Mihaly(1994) szavaival élve az ,,0sszeillés élményének” nevezhetiink.

,,Le csinalod, én a magam modjan kovetem. Te élvezed, mert csinalhatod és kovetlek,
¢én élvezem, mert csindlhatom és kdvetlek. S mindebben a megeértés tiikrozodik.”

,Utana kdvetkezett a paros feladat, és az ebbdl a pontbdl vald elindulas a jelen felé.
Ekkor jott a kovetkezd ’érzelmi zuhany’, az hogy valaki ram talalt, rdm hangolodott,
megérezte azt, amit atélek, és azt adta, amire sziikségem volt az egyes pillanatokban.
Ezért 6rokre halas leszek neki. Mikor cseréltiink, szintén hihetetlen dolgokat éltem at, azt,
hogy felelds vagyok érte, vigyaznom kell ra, és megtennem mindent, hogy 6 repiilhessen
(minden értelemben). Ezekrdl a pillanatokrol is 6rzok harom szot: odafigyelés, egymasra
csodalkozas.”

»Szamomra az egész az anya-gyerek kapcsolatot szimbolizalta. Ahogy ott vagyok,
segitek, iranyitok, megmutatom mi a jo €s mi a rossz, majd lassan magara hagyom, de
tovabbra is ott maradok, figyelek és ott vagyok, ha sziikség van ram. A masik szerepben
pedig az egyediillét, az onallosodas érzése, hogy egyre inkabb érvényesitheti az akaratat,
ugy mozoghat, ahogy neki tetszik; ahogy a gyerek is 6nallo dontések, ,,mozgasok” vila-
gaba lép be a felnotté valas soran.”

»Az 1gazi élményt szamomra a babozas jelentette, talan ezen beliil is az, amikor
én voltam a bab. Furcsa érzés, hogy teljesen magatehetetlen vagy, ugyanakkor érzel egy
meleg testet magad mogott, érzed az érintésekben, hogy biztonsagban vagy. Kicsit olyan
ez, mintha Gjra atélnéd a kisgyermekkort, rovid id6 alatt valsz onallova, de igényled azt
a biztos tamaszt, amit mondjuk egy anya nyujt.”

»~Ahogy multak a percek a gyakorlat kdzben, valamilyen oldodas kezddott el. Sze-
rintem ez akkor kezdddott, amikor rajottem, hogy nem kell nekem semmit akarnom és
teljesitenem. Probaltam elengedni magam, és rahangolddni a partnerem mozgasara, és az
0 ritmusat felvenni.”

De tobben fogalmaztak meg az ,,0ssze nem illés” élményét, azt, hogy ez a testi szintl
érzelmi egymasra hangolodas valami miatt nem valosult meg. A paros helyzeteket kovetd
beszélgetések lehetdséget nyujtanak arra, hogy a parok megosszak élményeiket, igy alta-
laban tisztazédhatnak a nonverbalis kommunikacio soran felmeriild félreértések, fesziilt-
ségek.

Az els6 paros tanc nagyon jol esett. Oszinte és szabad voltam benne, tényleg tud-
tunk kommunikalni a parommal, ,,meghallottuk™ és megértettiik egymast, ,,valaszoltunk”
a masikra. A masodik paros tanc azonban nem esett jol. Nem talaltam a k6zos hangot.”

Az esszékben tobben szamoltak be arrol, hogy a paros helyzetekben olyan Iényeges fel-
ismerésekre jutottak, amelyek segithetik a kommunikaciot a hétkoznapi életiikben. Az

egyik jellegzetes felismerés, hogy az illeté nem tudja rabizni magat masokra, mindig
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6 akarja iranyitani a helyzetet, és raébred arra, hogy ezen az attitlidon érdemes lenne val-
toztatnia. {gy:

,»A hurkapalcas mutatvanynal alkalmam nyilhatott gyakorolni az alarendelt szerepet,
ami szintén tanulsagos volt szamomra, ugyanis ez a hétkoznapokban, az emberi kapcso-
lataimban sokszor nagyon nehezemre esik, sokszor nem vagyok hajlando alarendelt hely-
zetbe keriilni.”

,»A lufi-kontakt — hasonléan a hurkapalcas feladathoz — annak megtapasztalasat hozta,
mennyire hajlamos vagyok sajnos a sajat akaratomat keresztiil vinni, csak azzal foglal-
kozni, még akkor is, ha ezzel a masik ember szamitasait hizom keresztbe. Mindegyik
feladatnal azonban egy bizonyos id6 eltelte utan sikeriilt rahangolédnom a partneremre,
és megérezni, hogy a masik inditvanyozta mozdulatok kdvetése, elfogadasa szintén je-
lenthet 6romet, lehet kellemes. Ezt j6 volna minél inkabb alkalmazni az emberi kapcso-
lataimban is... Sokszor azt hiszem, valami csak tigy lehet jo, ahogy én azt képzelem...
Sokszor nehezemre esik és képtelennek tettetem magam arra, hogy a masik nézépontja-
bodl szemléljem a dolgokat. Most kiprobalhattam, milyen ennek az ellenkezdjét csindlni.
Amikor pedig hattal dolgoztunk lufi nélkiil, egymasra délogettiink, a nalam joval maga-
sabb parommal néhany perc utdn nagyon jol 6sszehangolodtunk. Elveztem, ahogy értet-
tiik egymast szavak nélkiil, ahogy testi jelekkel megegyezve tudtunk egyiitt mozogni, egy-
masnak atadogatni a stlyunkat.”

A tébbféle kifejezési formaban rejlo lehetoségek

A csoportokban a mozgason kiviil fontos szerepet kap a rajzolas, festés, az aktiv zené-
1és, olykor az agyagozas. Tobbekben fogalmazodott meg, hogy jonak élték meg ezeket
a lehetdségeket.

»Nagyon tetszett, hogy egy érzést, érzetet tobb kifejezési formaban is formaba ontot-
tiink, a nehezen megfogalmazhatot mégis megjelenitettiik.”

»Egy feladat még kiilondsen tetszett, ebben azt kellett lerajzolni, ahogyan a napunk
indult. (A rajzolas sosem volt az erdsségem, ettdl fiiggetlentil szeretek firkalgatni.) Utana
a rajz alapjan kellett part valasztani magunknak, és eltancolni egymas »muivét«. A parom
nagyon egylittmi{ikodé volt, jol sikeriilt ez a feladat, nekem sokat segitett abban, hogy
magam mogott hagyjam az otthoniakat és tényleg teljes mértékben jelen legyek a cso-
portban.”

,,Ebben a csoportlégkorben, ahol feltétel nélkiili elfogadas uralkodott, én is megen-
gedtem magamnak, hogy ilyen médon fejezzem ki az érzéseimet. A rajzaim most is itt
vannak eléttem, és ha rajuk nézek, Gjra at tudom élni mindazt, amit az alkotasuk koz-
ben éreztem. Példaul az els6 nap maganyat, a napsiitést, ahogy besziirddik a terembe,
a hintaban érzett hihetetlen békét és boldogsagot, a pillangot, akivé valhattam, a burkot,
amit a csoportban kaptam, és a falakat, amiket magam koré épitettem, és amelyek koziil
kimerészkedtem kozétek, mert tudtam, hogy nem fog senki bantani.”

»Egészen mas lett ez a rajzom, mint a pénteki. Sokkal szinesebb, nagyobb, lendi-
letesebb. Volt rajta egy kozéppont, egy voroses, meleg tiiz, ahonnan minden kifutott,
ami mindent bevilagitott és felmelegitett. Az voltam akkor én. Nyugodt voltam ¢és
sugarz6.”
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Utohatasok — A résztvevok altal megfogalmazott tanulsagok

A pszichoterapidk, az 6nismereti csoportok 6rokzold kérdése, hogy mit is visznek ma-
gukkal a résztvevok. Jutottak-e olyan felismerésekre, torténtek-e benniik olyan valtoza-
sok, amelyek esélyt adhatnak a teljesebb életre. Mint ismert, a terapiak hatékonysagaval
kapcsolatos vizsgalatok szamos modszertani nehézségbe titkdznek, és az eredmények igen
ellentmondasosak. Altalanosan elfogadott, hogy a személyiségiink egészét érint$ valto-
zasokhoz hosszabb idére van sziikség. Ugyanakkor a linearis id6 hatasai mellett, szamol-
nunk kell a nem linearisan megélt idével is, amikor Hemingway (1964) szavaival élve
»percekbe is belefér az orokkévalosag.” Tapasztalataink szerint a testi szintl kifejezésnek
is teret adé munka kedvez az ilyen jellegli intenziv élmények megjelenésének. Ez esélyt
jelenthet a katarzis megélésére, a valtozasra, és egyben Ovatossagra is int, hiszen nagy
egyéni kiilonbségek lehetnek abban, ki miként kezeli a percekbe zart j6 vagy rossz 6rok-
kévalosagokat.

Az esszékben, amelyek a kurzus befejezése utan kb. egy és 6t hét kozott irodtak, sza-
mos utdhatasrol, tanulsagrol szamolnak be a résztvevok. Vannak, akik ugy érzik, hogy
ezek akar egy életre is elkisérhetik 6ket, és elinditoi lehetnek tovabbi pozitiv valtozasok-
nak, mig masok arrol vallanak, hogy mar most érzik, hogy a hétkdznapok forgatagaban
tovatlinhetnek ezeknek a varazslatos napoknak az élményei. Egy alom, és tobb élmény-
beszamold szemléletesen fejezi ki azt, hogy akar egy ilyen rovid kurzusnak is lehetnek
hossza tavl utohatasai.

,Utolso nap azt almodtam, hogy végigmentem a harom nap eseményein, €¢s megjelent
eléttem egy sarga viragba borult fa. A fa sarga viraga porra valt, rAm hullott és beteritett,
mintha csak »beporzott« volna az 11j élmény.”

,»~Aztan hidegzuhany — ne legyen vége — egyediil maradok — panik. Az utolso o6rak faj-
tak nagyon, mert Ugy éreztem, ez a k6z0s tér felbomlik, s vele egyiitt minden, ami benne
volt, eltiinik, egyediil maradok, kikertilok e biztonsagot add korbdl — tgy éltem meg, mint
az elkezdett ut végét.

Ez a kép napokkal késobb lassan kezdett atalakulni bennem. Ahogy tinddtem az él-
ményeken, ahogy egyre tavolodtak és letisztultak, fokozatosan mashogy kezdtem latni
az utat. Es lassan rajottem, hogy nem lett vége, mert nem csak arrol szolt, amit hittem.
Valgjaban magamhoz keriiltem altala kdzelebb, s ezaltal masokhoz — s az utolsé nap nem
a végéhez értem. Inkabb egy keresztezédéshez, mert az Ut befelé vezetett, belém, s foly-
tathatd. S sok minden, amit kaptam, nem cél, hanem ttravalo volt a folytatashoz. igy si-
kertilt »mindent elengedni és mindent magammal vinni«. Legy6ztem a bizalmatlansagot,
ami abbol fakadt, hogy nem hittem, én is fontos lehetek. De megtapasztaltam, a kozos tér
attél volt olyan, amilyen, hogy mindenki beletette magat — én is. Es mindenki ugyanigy
hidnyzott volna beléle — én is. Es azért kaptam annyi mindent, mert én is adtam magam-
bol — legalabb ennyit. Es ahhoz, hogy tudjak adni magambél, elészor magamhoz kell
Oszintének lennem — ez az, amit megtanultam e folyamat alatt: hogy at kell tornom a sajat
korlataimat, hogy bejohessetek. Mert a kdzos tér nem rajtam kiviil volt, hanem bennem,
azaltal, hogy beengedtelek titeket. S ezért az utat kikovezo élmények nem vesznek el,
hanem erét adé emlékekké valnak. Vissza tudok nyulni hozzajuk, mert azt bizonyitjak
szamomra, hogy megéri nyitni. Szoval az utam folytatodik, s még mindig sok a kérdés
¢és a hézag, de mar megtapasztaltam, hogy a valaszokat nem kiviilrél kell varnom, hanem
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beliilrél jonnek. Oszintének kell lennem magamhoz, hogy meg tudjam hallani 6ket, és ez
nehéz sokszor. Mert ez azt jelenti, hogy merni kell id6t hagyni magamnak, szemlélédni,
értékelés nélkil csak észlelni, észrevenni dolgokat és ugyanakkor mogéjiik is latni.”

»Egy kiilonds vilagot ismertem meg, vagyis a meglévot, csak mas szemszogbol vizs-
galva. Ez a szemlélet sokszor nagyon jol hasznosithato a hétkoznapokban is. Alig telt el
azota néhany hét, és mar szamtalanszor felfedeztem az akkori tapasztalataim, a gondol-
kodasi, észlelési stilus elonyeit.”

,»A megtalalt kincseket, ha legtobbszor nem is osztottam meg a csoporttal, azért nem
felejtettem el meg6rizni.”

Sokakban fogalmazddott meg az, hogy jobban odafigyelnek a testiikre, a testiik jelzéseire,
sziikségleteire.

,Felfedeztem a testemben rejlé lehetoségeket. Raéreztem, hogy a test képes felszaba-
ditani a lelket.”

»Rajottem, hogy az emberek kevéssé figyelnek arra, amit a boriikkel éreznek. Pedig
nagyon izgalmas dolgokat lehet tapasztalni. Most is példaul, ahogy irok, azt figyelem,
hogy hogyan érintik az ujjaim a billentytiket, mit érzek az ujhegyeimen,... hogyan sa-
jog a behajlitott [abam, amin iilok. Ez olyan mint egy kirandulas a sajat orszagomban,
mintha a figyelmem, mint egy kis hangya, bejarna a testemet.”

,.Oriiltem, mert megtapasztaltam magamban egy olyan képességet, amire az életben
sokszor sziikség lenne, de én eddig nem igazan tudtam kamatoztatni: azt hogy merjem
vallalni a pillanatnyi allapotomat, akar tarsasagban is, és merjek ennek megfeleléen don-
teni.”

» Valahogy belekeriiltem/visszakeriiltem a testembe, és altala vissza dnmagamhoz is.
Azobta sokkal inkabb elfogadom magam, illetve nyiltabban vallalom, hogy »nekem ennyi
a sulyom«.”

»Ami megmaradt bennem ebbdl a harom napbdl a mai napig az az, hogy mindig meg-
teszem azt a mozdulatot, amire sziikségem van. Nem ¢érdekel, hol vagyok, nyujtézkodom
egyet, mert nagyon szeretek nyujtézkodni, és utana mindig olyan j6.”

Sokféleképpen megfogalmazoddott az, hogy magukkal viszik a nyitottsagnak, egymas el-
fogadasanak az élményeét.

,»Minden emberi viselkedés elfogadhato«. Ez a mondat bennem késziilt, és leges-leg-
els6sorban ezt hoztam magammal a mindennapi és a majdani, remélhetéleg pszichologus
¢letembe. Sokféleképpen lehet megélni ugyanazt, és barmely interpretacié ugyanolyan
jO, mint a tobbi. Sokféleképpen ki is lehet fejezni valamit, adott esetben a test nyelvén is
— s ez ugyanugy relevans mod.”

,»A legfontosabb, amit tanultam, hogy merjiink, ha van ra lehetdségiink, gyerekek lenni.
Oszintén Griilni minden kis aprosagnak, egy érintésnek, egy kedves szonak, egy mosoly-
nak, egy nyujtézkodasnak.”

A tanulsagok kozott fontos szerepet toltenek be az iddvel valéo banasmoddal kapcsolatos
felismerések. fgy

,»A néhany foglalkozas utan picit mintha mashogy néztem volna a vilagra, nyugod-
tabb lettem volna. Hazafel¢ egyszer-egyszer felhagytam szokasos rohamtempdémmal,
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figyeltem az embereket, racsodalkoztam olyan dolgokra, amiket maskor talan észre sem
vettem volna.”

,»Azota megvaltozott az id6hoz vald viszonyom. Ré4jéttem, milyen tébolyult életet élek
is én. Magamra veszek egy tempoét, ami nem a sajatom, és amibdl utalok kizokkenni.
Eszembe jutott a kedvenc gyakorlatom, a szivdobogasos. En akkor hiisz percig meg sem
mozdultam, és csak csodalkoztam, hogy milyen gyorsan eltelt az az idd, és hogy még
talan soha nem figyeltem a szivemre ennyi ideig. Kicsit talan le kéne lassitanom az élete-
met, hogy tudjak oriilni a kisebb dolgoknak is, akar a szivdobogasomnak.”

»Megtanultam jobban odafigyelni az apr6 6romokre, értékelni mindazt, ami van, ahe-
lyett, hogy a nem [évOk hianyan szenvednék (bar ezen a téren azért még van hova fej-
16dném); és tudva, hogy az ember nem éveket, hanem sokszor csak perceket vagy pil-
lanatokat kap az igazi boldogsagra, értékelni és minden izében atélni, atérezni ezeket
a gyongyszemeket.”

,Lehet némi igazsag abban, hogy a testi kapkodas, sietség is befolyasolja a lelkialla-
potot, felerdsitheti a zaklatottsagot. En mindenesetre levontam magam szdméra az egyéni
tanulsagot: tul sok minden miatt idegesitem magam mostanaban, holott nincs értelme.
Néha azon kapom magam, hogy egész nap mintha visszatartanam a levegévételt, és csak
este tudatosul bennem, amikor végre kifijhatom magam, valdjaban milyen fesziilt is vol-
tam.”

,»A harom fiiggdagy szimbolizalta az elvonulas lehetdségét. Azért volt szamomra furcsa
az elvonulas lehet6ségének kiprobalasa, mert ravilagitott arra, hogy egy csoportban részt
lehet venni ugy is, ha az embernek éppen valamit fel kell dolgoznia, és kiilonvonul egy
idore. Eddig mindig a csoportban valo részvétel, a masokhoz tartozas érzése, és a minden
fontos eseményen vald részvétel vezette az életemet, de most elgondolkodtam azon, hogy
néha sokkal tobbet lehet elérni egy kevés magunkra forditott idével, barmilyen jo mokat
is hagyunk ki.”

Figyelmet érdemel az a beszamol6 részlet, amely a szavak nélkiili vilag és a szavak ko-
zott keresi a kapcsolodasi lehetdségeket:

,»Ez alatt a négy nap alatt alkalmat, tdmogatast és Gtmutatast kaptam ahhoz, hogy
figyeljek magamra... Erdekes modon bér ez egy nem verblis terapids modszer, a legna-
gyobb élményeket szamomra a verbalis részek nytjtottak. Talan mert én ugy tudom meg-
ragadni a folyamatokat, hogy valamilyen szinten verbalizalom 6ket — akar magamnak,
akar masoknak. Lehet, hogy maga az ¢lmény a mozdulatokbdl, tancbol jon, de sokszor
kellenek a szavak, — nem feltétleniil kimondottak — hogy helyre tegyem 6ket magam-
ban. Maskor bele tudom siiriteni 6ket egy-egy gydngyszembe, s Uigy is megmaradnak. De
emellett mégis fontosak nekem a szavak.”

Sok esszében szerepel az a témakdr, hogy milyen is volt ez a csoport, csoport volt-e va-
l6jaban, hogy milyen utdélete lehet egy ilyen csoportnak. Gyakran jelenik meg az a mo-
tivum, hogy a csoport szerepe mindenekel6tt abban allt, hogy hattérként szolgalt az el-
mélyiilt belsé munkahoz.

,Furcsa, hogy egy csoport tudja megkonnyiteni egy egyénnek azt, hogy elmélyedjen
onmagaban.”

»Részletesen csak abba tudok belegondolni, hogy nekem mit jelentett ez a néhany
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nap. A csoport tagjai pedig azt a biztonsagos keretet adtak, ami nélkiil nem talalkozhat-
tam volna az eddig leirt sajat érzéseimmel.”

De szerepel a k6zos tevékenység csoport formalo ereje is.

,»A harom nap alatt sokféleképpen megtapasztaltam a valamihez tartozas érzését. Ko-
z0sség részének lenni, csapat részének lenni, valamilyen alakzat, kompozicio, koreogra-
fia hidnyozhatatlan részének lenni, egy kor pontjaként szerepelni. A nagytiikor, az ellen-
allas, az alakzatalkotas, a szimbolumkoreografia nagyon lelkesito feladatok voltak, mert
mindenki kellett hozza, dsszetartd egylittmiikodéssel sikeriiltek az eredmények.”

Sokan irnak arrél, hogy a néhany nap alatt baratsagok kotddtek, hogy oriilnek annak, ha
talalkoznak egymassal.

»Azota ha meglatok valakit a csoportbol a folyoson vagy az érakon, nem fordulok
el még véletleniil sem. Szembefordulok veliik, €s dszintén rajuk mosolygok. Van valami,
ami Osszekot benniinket, amit a tobbiek el sem tudnak képzelni: egy élménykapocs.”

»Azota mas hangulattal megyek be az Izabella utcaba. Azota nem csak tanulni jarok
oda, hanem azért is, mert ott varnak emlékeim és draga barataim.”

De van néhany beszamolo, amelyben ennek éppen az ellenkezdje fogalmazodik meg:

,Erdekes az is, amit utolag vettem észre, hogy ott és akkor a csoport, az dsszetartozas
¢lményét éltem meg — azt gondolom, hogy nem egyediil — nem kis mértékben annak
eredményeképp, hogy ismeretlen emberek hirtelen nagyon kitarulkoztak nekem, és én is
nekik, most pedig kivétel nélkiil elmegyiink egymas mellett a folyoson épp, hogy csak
koszonve egymasnak. Arra gondolok, ez azért van igy (jo, hogy igy van egyébként), mert
az a csoportélmény nem valddi csoport élmény, a csoport csak egy eszkdz ahhoz, hogy
magamba kdnnyebben, jobban belelathassak.”

,Erzem, hogy lassan eltivolodom. Nem fog hianyozni ez az egész, de rengeteget ta-
nultam beldle magamrol is és masokrol is.”

Osszegzés

Tanulmanyunkban arra vallalkoztunk, hogy az ELTE pszicholdgia szakan évek ota tartott
»Kreativ mozgasos terapiak: Szenzoros integracios terapia, integralt kifejezés- és tanc-
terapia” c. kurzus soran szerzett tapasztalatainkat 6sszefoglaljuk. A tanegység létrejotté-
nek ¢és fejlodésének néhol szubjektivebb hangvételi attekintését, a szeminariumot alkoto
szenzoros integracios terapia, és integralt kifejezés- €s tancterapia bemutatasa kovette,
kiemelve a két modszer filozofidjanak hasonlosagait is.

A munkankat nem ismerdk szamara a megértést ily modon el6készitve, ratértiink az
egyetemi csoportfoglalkozasok csoportdinamikai sajatossagaira. Ezeket elemezve arra
a konkluziora jutottunk, hogy nem tlizhetiink ki célul a csoport szamara hagyomanyos
értelemben vett Onismereti-terapias munkat, ugyanakkor nagy ereje van a modszerbdl fa-
kado specialis élménymindségeknek, a nonverbalis szinten torténd talalkozasoknak.

A tanulmany masodik részében mindenekeldtt a hallgatok esszé jellegii beszamoloira
épitve jartunk koriil néhany jellegzetesnek mutatkozo élménymintazatot, igy adva hirt
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szavakban egy olyan vilagrél, amelyben nem a szavak az els6hegediisok. A hallgatok
irasbeli megnyilvanulasait a kreativ onismereti folyamat szerves részének tekintjiik, al-
kotasoknak, melyek hangvétele ugy tlinik, tobbszor a koltészet hangvételéhez all kozel.
Reményeink szerint igy, elsé megkozelitésre, tobbet lattathatnak a l1ényegi torténésekbol,
mint egy tudomanyosabb hangvételii beszamolé. Talan a ,,van” sz6 az, amelyben egy-
masra talalhat a szubjektivebbnek és az objektivebbnek tiind megkozelités. Igen, ez a vi-
lag szamunkra van. Van, nagyon is konkrétan, sz6 szerint kézzel foghat6 valosagként.
Es van, 1étezik olyan valosagként is, amely létiink alapjainak, eresztékeinek adhat teret,
otthont. A csodalkozasnak, a csoda hangulatanak, jatékossagnak, kalandnak, mesék, raj-
zok, tancok sziiletésének. Melyek nélkiil a ,,van” idegenné valva elidegenedik. Pilinszky
sorai kivankoznak ide:

,Ezerszer latott kép. Uzsonnazo csalad a fiiben. Es kissé odébb szinte elfeledve az
arnyas liget eldterében maganyos gyermekkocsi. Latszatra semmi sem torténik a toké-
letes idillben. Pedig mennyire hogy torténik. Méghozza olyasmi, ami egyediil a vilag
sziiletéséhez foghatd. A gyermekkocsi satra aldl egy néma csecsemd figyel egy néma fat.
Olyan ez a fa, mint egy oriasi dajka. Els6 tanit6. Csecsemékorunkban 6 oktat minket a vi-
lag, a 1étezés beszédére. Mert mit is mond egy fa egy csecsemdnek? Pontosan azt, ami
kimondhatatlan. De ez a kimondhatatlan és néma nyelv mégis Iétezik. S6t, minden le-
hetséges beszéd koziil a legerésebb. Arrdl szol, hogy a vildg van. Es csak egy csecsemd
figyelme lehet olyan erds, hogy ezt a beszédet meg is értse. Ez az egyetlen hatalmas sz6
alkotja egész szotarat.

Késobb a vilag arrdl beszél majd, hogy ami van, miként és milyen formaban léte-
zik. Ez a vilag mar kimondhato. Tengernyi szobdl €s végtelen mondatbol all. Ez a vilag
masodik nyelve, a felnéttkor beszéde, mely lassan-lassan feledésbe meriti az els6 néma
beszédet. De mégsem egészen. A felndttkor nyelve olykor el-elnémul benniink, hogy,
hacsak pillanatokra is, visszatérjiink az els6 paradicsomi eszmélésiink egyetlen, néma és
hatalmas szavahoz.”

Pilinszky Janos: A gyermekkor fai (részlet)

A szavak ¢és a szavak nélkiili vilag kozott az atjarhatdsag sokszor bizony tavolrdl sem
olyan egyszerti. Igy csoportvezet kollegainkkal egyiitt ugy latjuk, szamos hozadéka le-
het annak, ha az elméleti hangsulyu szakemberképzésben a pszicholoégus hallgatok meg-
tapasztalhatjak, milyen is az, amikor ,,a felnéttkor nyelve olykor el-elnémul benniink”.
Hogy csak néhany szempontot emlitsiink. Sokat tudunk a jaték, a fantaziatevékeny-
ség, kreativ eréforrasaink mozgositasanak egészségmegorzo, gyogyito erejérol. Lehetdseé-
get azonban, hogy mindezek ¢lni, hatni tudjanak, viszonylag keveset adunk magunknak.
Talan még mostohabban banunk magunkkal, ami a mozgast illeti. Mig a természetkozeli
népek életében, gyogyito tevékenységében fontos szerepet tolt(Stt) be a ritmikus mozgas,
mozgatva levés, és a gravitacid kihivasaival valé sokoldali megkiizdés, korunk civili-
zalt embere, Uigy tlinik, csak lassan talal vissza ezekhez a lehet6ségekhez. Bar informa-
ci6 ennek jelentdségérdl is boven all rendelkezésiinkre, testiink fontos jelzéseit nagyonis
sokszor hagyjuk figyelmen kiviil. Olyan egyszerti dolgokat, amelyek a beszamolokban
tobbszor felmeriilnek, hogy pl. nytjtéozkodjunk egyet, fujjuk ki a leveg6t, ha ez éppen jol
esne, hogy adjunk magunknak id6t a megélésre, hogy megtalaljuk a szamunkra éppen
megfeleld testtartast, jarasritmust, hogy ,,merjiik vallalni pillanatnyi allapotunkat”.
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Mint azt a beszamolok illusztraljak, a hallgatok raérezhetnek a terapids munka soran
kivanatos nyitott figyelmi beallitodasra, izelitét kaphatnak a pszichoterapiak alaphangu-
latabol, amelynek, mint erre mar Hermann (1988) ramutatott, 1ényegi vonasai a hitelesség
¢s a kisérletezo jelenlét. Az érintés, a kdzelség, az intimitas, a testi és lelki egymasrahan-
golodas megtapasztalasanak lehetéségét szintén fontosnak érezziik.

A Kklasszikus szerzoktdl az Gijabbakig sokan hangsulyozzak, hogy verbalis munkaban
is fontos az érzékenység a nonverbalis jelzések irant (pl. Hermann, 1988, Ferenczi, 1982,
Stern és mtsai, 1998).

Ugy latjuk tehat, hogy az itt szerzett széles spektrumi tapasztalatok a pszichologusi
munka valamennyi teriiletén hasznosnak bizonyulhatnak.
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