8 августа 16-19 Александра Безроднова «Приглашение в танец».

Это про встречу…На фестивале по КИ задавали вопрос: А что же такое контактная импровизация? Для меня это про то,  как быть внимательной в каждой точке. Часто мы пропускаем такую точку и переходим в знакомое. И многое пропускаем таким образом. Сегодня мы будем тщательно изучать момент встречи, чтобы она стала особой.

Мы начнем с собственного танца. И вопроса: что я могу предложить партнеру? Потом постепенно будем раскрываться для контакта.


И мы начнем с того, что будем ходить по залу и искать себе место. Почувствуйте разные места, походите. И отмечайте, даете ли вы себе время выбрать место или выбираете потому, что все уже остановились?

«Перенесение внимания в тело»


Если вы все еще не нашли себе комфортного места, то сделайте это сейчас. И найдя место, встаньте удобно, почувствуйте опору под ногами, закройте глаза и сделайте несколько глубоких вдохов и выдохов.

И переведите свое внимание на стопы. Как они мягко стоят на полу… Вдохните и выдохните через стопы. Если там есть какое-то движение, позвольте ему проявиться, и со   вдохом поднимите свое внимание выше, к щиколотками.


(Последовательно, с дыханием переводим фокус внимания на разные части тела : 
Щиколотки

Голени

Колени

Бедра

Таз (положить одну ладонь на живот, другую на поясницу, послушать дыхание)

Грудная клетка (обратить внимание на расширение и сужение ее при вдохе и выдохе)
Позвоночник

Плечи и лопатки (подвигать ими, чтобы лучше ощутить)

Руки до локтя

Локти

Кисти (подвигать пальчиками)

Шея (обратить внимание как шея участвует в дыхании)

Голова (ее вес на шее, дыхание через голову, подвигать головой)

Волосистая часть головы

Лицо (и отдельно лоб, губы, зубы, верхнее и нижнее небо, глаза изнутри, нос, уши ) 

И вновь охватите вниманием все тело, сделайте несколько вдохов и выдохов, замечая, как дыхание проходит через все ваше тело, и из этого состояния ощутите, какая еще часть тела просит обратить на себя внимание? Что она хочет сделать? Какой импульс рождается? Какое движение хочет проявиться? Позвольте себе сделать это движение и не спешите, сделайте паузу. Послушайте, где ещё рождается импульс, и снова позвольте ему стать движением…

Теперь, продолжая быть внимательными к возникающим импульсам, вы можете постепенно начать сокращать паузы между движениями…И потом, может быть ваше движение станет перетекающим. Но вы имеете право сделать паузу в любой момент. Двигайтесь из удовольствия, позвольте себе просто следовать импульсам в теле…

«Расширение внимания»


И в какой-то момент, продолжая двигаться, мягко и медленно откройте глаза и отметьте, как это влияет на ваш танец, как меняются ваши движения…
Затем перенесите фокус внимания на пространство этого зала.
На то, что в этом пространстве есть еще другие тела, и они движутся.

На то, что это не просто тела, а живые люди… Танцуйте, учитывая это.

(Каждый раз отмечайте, как перенос фокуса внимания меняет ваш танец, что это привносит в ваши движения?)


И теперь выберите себе партнера в этом зале. Просто введите его в свое поле зрения, не приближаясь к нему. Он может быть рядом или в другом конце зала, может не знать о том, что вы его выбрали. И продолжайте танцевать, не вступая в контакт, отмечая:

- влияет ли танец партнера на ваш танец


-продолжаете ли вы быть внимательным к своим собственным импульсам


- что в вашем танце изменилось, когда в поле зрения появился партнер.

Теперь выберите еще одного партнера. Это может быть совсем в другом конце зала. Просто введите еще одного человека в поле своего зрения. И заметьте:

- удается ли вам держать в фокусе внимания обоих партнеров


-начинаете ли вы копировать их движения или сохраняете свой танец


-как это влияет на ваш танец.


И продолжая танцевать, введите в свой фокус внимания третьего человека. И наблюдайте, что меняется в вашем танце. Насколько теперь вы можете следовать своим импульсам и сохранять свой танец, одновременно распределяя внимание между тремя партнерами…


А теперь охватите своим вниманием всю группу, сразу много партнеров. И замечайте, что происходит с вашим вниманием и вашим танцем.


Продолжая двигаться, замечая людей и пространство вокруг, почувствуйте вновь свое тело… Ощутите его как мягкое, принимающее, готовое к контакту. Гостеприимное тело…И начните перемещаться по залу, прислушиваясь к этому состоянию готовности к контакту, но не вступая в контакт с другими.

И постепенно, продолжая пребывать в этом состоянии, позвольте касаниям происходить, отмечая, как это случается.


И теперь, касаясь очередного партнера, задержитесь на несколько секунд и пусть это превратится в короткий танец. Пусть ваш контакт будет недолгим, не застревайте рядом с одним партнером… 
Заметьте:  

· как происходит ваша встреча? 
· как вы входите в контакт и как расстаетесь? 

· кто инициирует контакт?
· как вы принимаете предложение?
· какие части тела вы используете чаще других?
· смотрите ли при встрече в глаза партнеру?


Теперь выберите самого незнакомого партнера и выпейте вместе воды, а за водой обсудите свой опыт. После этого мы соберемся в круг. И здесь, в кругу, для следующего упражнения выберите себе партнера, сидящего напротив.


«Соблазнение».
 Цель: исследовать способы, которыми мы можем пригласить партнера в танец, заинтересовать, чтобы он захотел присоединиться к танцу. Какие способы работают, какие нет?

Упражнение выполняется в парах. Партнер в роли соблазнителя приглашает второго в танец контактно или любым способом без контакта. Если принимающий партнер отвечает на приглашение, то случается короткий танец, если по каким-либо причинам отказывается, то говорит «нет». Тогда «соблазнитель» предлагает себя другим способом. Принимающий партнер слушает себя и не принимает приглашения из вежливости. Оба партнера замечают в каких случаях говорят да или нет, какие стратегии входа в контакт применяют, как это связано с жизненными стратегиями.

По 5-7 мин в одну сторону, обсудить в паре, поменяться ролями и снова обсудить полученный опыт.


Снова собраться со своими партнерами в круг, и следующее упражнение это 
«Предоставление возможностей».


Идея упражнения появилась из экологической психологии, в которой есть тезис о том, что животные воспринимают предметный мир иначе, чем мы. Для них это набор возможностей. Например, стул – это сочетание поверхностей, фактур, форм, которые можно использовать по-разному: влезть на, спрятаться под, прислониться к, смотреть, убежать и т.д. мы посмотрим на тело как на набор возможностей, которые можно использовать. 

Один партнер будет предоставлять возможности телесной позой,                                                                                                  движением, выражением лица, а второй партнер использует эти возможности или игнорирует предложение.

5-7 мин в каждую сторону, затем поменяться ролями, потом роли могут меняться произвольно. Затем обсудить в паре полученный опыт и собраться в общий круг поделиться своими открытиями в процессе.
Открытия

Анжелика: В упражнении «соблазнение» когда была соблазнителем, заметила, что получаю отказ каждый раз, когда вхожу в контакт резче, активнее, с напором. При этом чувствуя, что встречу отказ. А когда была соблазняемой, была настолько открыта для контакта, что откликалась на все предложения, кроме одного случая, когда оно было в форме постукивания пальцами по ладони, ввиду малой площади контакта, множественности, частоты, что, проецируя на жизнь, вызвало ассоциацию с нерешительностью и безразличием партнера – скажу ли я «да» или «нет».

А в упражнении на расширение внимания в части встреч, короткого танца и расставаний с партнером, было озарение: в состоянии гостеприимного тела оказалось, что независимо от того, кто инициирует контакт, ответственность несут оба партнера в равной степени. И после расставания не может быть никакого чувства вины, как в случае, если всю ответственность за отношения берешь на себя. Это позволило мне, протанцевав с несколькими партнерами, ощутить легкость входа в контакт и выхода, лучше ощущать партнера и замечать момент, когда можно гармонично завершить отношения, т.е. не обрывать танец, а чувствовать, когда партнер готов к расставанию.


Люба: Мне очень понравилось состояние гостеприимного тела, когда есть тонкий баланс открытости и готовности к контакту, но нет необходимости вступать в контакт. Это может случиться или не случиться, и неважно, в какой момент, потому что нет ожиданий, а есть только готовность.

В упражнении на расширение внимания, внимание распределялось более равномерно, когда был один партнер, а когда их количество увеличивалось, то фокус сместился на себя. Было легче обращать внимание на свои импульсы и сохранять свой танец в присутствии всех троих. А когда мы охватывали вниманием всех присутствующих в зале, было интересное качество внимания, некое сочетание включенности и отстраненности с очень хорошими пропорциями, что позволяло ощущать всех, не теряя ощущения себя и своего танца.

В упражнении на соблазнение почувствовала, что охотно отвечаю только на ясные и однозначные предложения, а если встречаю давление, напор, то не сопротивляюсь, а подчиняюсь в первый момент, а затем выскальзываю, вытекаю из отношений. Когда же была соблазнителем, то отказ партнера делал его для меня менее интересным, а не побуждал к новым попыткам контакта.

Денис: Я заметил, что «нет» меня только раззадоривает, побуждает к творчеству, а постоянное «да» становится менее интересным.


Саша: Если партнер говорит «нет», имеет смысл не останавливаться и предлагать другое, а подождать, дать партнеру время осознать что же ему предлагают, и может быть он примет это. У меня, когда я ухожу, ощущение, что я бросаю партнера, поскольку его «нет» означает только, что ему нужно немного больше времени, чтобы принять решение. И еще я иногда решаю, что партнеру это не подходит, он откажется принять такое предложение, и даже не пробую, решаю за него.


Саша: Я обычно более активен в контакте, и сам инициирую расставания, и было интересно исследовать именно развитие отношений, к чему это приведет. Опыт с одним партнером: я решил задержаться в танце с ним, и через некоторое время партнер сам меня бросил. Почему? Что это было? Теперь интересно понаблюдать это в себе.

Обычно я либо сам вхожу в пространство человека, либо беру его в свое пространство. А в состоянии гостеприимного тела есть некая уязвимость, что-то непривычное… Звать человека без ожиданий. Интересно исследовать это состояние.
