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Nem annyira tudok, mint amennyire szeretek tancolni, ezért nagyon jol j6tt, hogy van egy olyan
csoport, ahol nem szombat éjszaka kell két kil6 sminkben raznom, hanem ébrenléti
peridbdusban, a gyerek lefekvése elbtt, munkaidd utan tehetem.

A Méra Ferenc Altalanos Iskola osztalytermébé| nevetgélés, gyertyafiist szivarog ki. Kicsit
olyan, mint egy vidam szeansz, csak nem asztalt tancoltatunk, hanem egymast és magunkat.
Csak nék vannak. Néha félek n6k k6zé menni. Félek a megitéléstél, a ki nem mondott
kritikaktdl, a versengéstdl, az elutasitastol. Mas helyeken volt bennik részem béven.

Csak ram figyel

IsmerGs és idegen arcok néznek ram kivancsian. Kérbeallunk. EImondom a nevem, aztan a
tobbiek is. El6re szdlnak, hogy ez csak készdntési formula, idével majd meg is jegyezzik
egymas nevét. Kérben jarunk, szoknyak, kendék suhognak. Minden tagunkat megmozgatjuk a
kellemes zenére.

Débbenten allok, amikor meghallom, hogy a kdvetkez6 gyakorlatban két idegen ember fog
végigmasszirozni. EI6bb én matatom a tarsaim, utolsénak ajanlkozom.
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A tdbbiek talélik a rengeteg érintést, sét lathatoan élvezik is. Atfut az agyamon, milyen jé, hogy
megmostam a hajam

, @ masszazs ugyanis a fejlink bubjatél a labunkig tart. Nem profi masszazs, de j6l esik. Jobban
is, mint a profi. Két percen at élvezem, hogy két ember csak ram figyel. Ki kellene probalni a
hétkdznapi életben is.

Biztos-e, hogy nincs?

A behunyt szemmel végzend6 gyakorlatok alatt id6nként kinyitom a szemem. Biztos-e hogy
nincs bamészkodas, itélkezés. Tudom, hogy nincs, de 6vatos vagyok, még egy kicsit
bizalmatlan.

Szembeallunk egymassal, nincs gyertya, csak mi. Vastag zokniban, tréningben, szoknyaban,
kinek hogy sikertilt fel6ltéznie aznap a ruha ala, kinek mi fért be a taskaba. Megijedek, amikor (;
ember érkezik, de rajévok, 6 jobban félhet.

Egymassal szemben allva, kizarolag a tekintetiinkkel jeléljik ki a hatarainkat. Meddig
kbézeledhet a masik, mi fér bele. Van, akinek az dlelés, van, akinek aznap egy kdzeledb 1épés is
fenyegetésként hat. Parban, csoportokban tancolunk, mozgunk. Szobrot jatszunk, egymas
tikorképeivé valunk. Megérintjik egymast, majd elhagyjuk. Csak addig tancolunk massal, amig
élvezzik. Nincs sértédés, harag. Mind lanyok vagyunk, legtébben egy- két- hdromgyerekes
anydk. Vannak, akiknek mar felnéttek a gyerekeik. A tapasztalataik kicsit masak, a
kisgyerekesekéi jobban hasonlitanak egymasra.
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Tudunk-e még?

Bamuljuk magunkat a tiikdrben és sirunk, nevetiink. Oregsziink, valtoznak az idomaink. Siratjuk
a multat, ami nem is biztos, hogy fényesebb volt, mint a jelen. Az elvesztett, elvesztegetett
éveket. Orliliink, hogy még tud csabitéan villanni a szemiink. Prébalgatjuk a mozdulatokat,
tudunk-e, tudnank-e még héditani. Atkaroljuk magunkat, egymast, sajat 6lelé anyankka
valunk , elringatjuk sir6é
kisbaba 6nmagunkat. Megsimogatjuk, ha faj a be nem gydgyult seb.

Vadul tancolunk, megbolondult bikaborjak, kecses balerinak, eszeveszett argentin tangdsok,
vagy robotok, afrikai térzsi tancosok médjara. Fetrenglink a félddon. Megtehetjik azt, amit egy
even felllieknek szllSileg nem ajanlott. Mit sz6l hozza a tarsadalom? Itt semmit.

Lazulas a lényeg

Megbeszéljik az atélt éiményeket, a programvezeték, Eniké és Piroska észreveszik, ha a
gyakorlat mélyebben érintette a csapattagokat és ezt verbalisan is fel kell dolgoznunk. Van ra
képesitéslk, tapasztalatuk, hogy észrevegyék, hogyan haladunk a feloldédasban. Segitenek,
ha elakadnank, persze nem akadunk el.

A lazulas a lényeg, nem a mélylélektani dramaink megoldasa. Kiengedjik a fesziltséget. Olyan,
mintha egy steril szobdba lennénk bezarva egytt.

Uzenjiik, mozgas!
,Mindenkinek megvan a maga tanca, csak ra kell talalnia" — idézi Telman Enik6, mentalhigiénés

szakember, tréner Wilfried Gurtlert, a tAncterapia egyik atyjat. Eniké részt vett par éve egy
tancterapias csoportban, azbta szinte csak ezt csinalna. Ezért hozta létre a tancos csoportot.

Mivel nincs kifejezetten tancterapias képesitése, mivel Romaniadban magyar nyelvii képzés
nincs is, nem igazi tancterapias foglalkozas a cél, csak a feszlltségoldas, a mozgasunk
tudatositasa, testtudatunk erésitése, a kikapcsol6das.

Balint Piroska mozgasterapeuta segit ezekben, § gondoskodik a testtudatra épiilé
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gyakorlatokrél. Hogy miért fontos ez? Elmagyarazza: testlink allandé mozgasban van. Ha
alszunk, pihentnk is, ver a sziviink, mozog a tiadénk, aramlik a vér az ereinkben. A legkisebb
mozgasunk is (zen valamit a kilvilag szamara — mondja Piroska. A test soha nem hazudik, a
hazugsagvizsgald gépezetek is ezen alapszanak — egésziti ki Eniké.

Azzal, hogy odafigyellink testlink Uzeneteire, atemeljik az 6szténés megérzéseinket a
tudatunkba.

Példaul jelent valamit, ha belépiink egy terembe, és gyomoridegiink lesz, vagy
lemerevedink, ha meglatunk valakit. Ezeket a testlink, 6sztdnlink altal tamadasként,
stresszhelyzetként észlelt helyzeteket nem kell figyelmen kivll hagynunk. Ha sok gyakorlassal,
odafigyeléssel megtanuljuk a testiink rezdlléseit, tarsas kapcsolatainkban is megizmosodunk —
tudjuk meg a j6 par éve lelki egészséggel foglalkozé Enikétél.

A zene majdcsak megjon valahonnan

Hozzateszi: a tanc az emberiséggel egyidbs tevékenység, mindenkinek van sajat tdnca, annak
is, aki nem tud a hivatasosok szerint tancolni. Mindenkinek van egy belsé ritmusérzéke.

A mozgas, ezen belll a tAdnc gyogyitd erejére akkor j6ttek ra, amikor az 1900-as évek elején
felismerték, hogy a test, a lélek és a szellem egy egységet alkot, egyarant hatassal vannak
egymasra pozitiv és negativ iranyban. Ha az egyensuly megbillen, megbetegsziink. Azéta mar
autizmust, Parkinson-kért és sokféle pszichés betegséget kezelnek mozgassal, tanccal.

Nyitva — zarva

A tancos foglalkozdson semmi sem kételez6, felszabadulunk, az egyik résztvevd szerint olyan,
mint a CT, vagyis komputertomograf: tet6tél talpig atvilagit, és nem faj. Olyan nagyon. H. a
hatfajasa lekizdésére j6tt ide, E. felfedezte, hogy sokkal nyitottabbnak kellene lennie az
emberek irant, és sikerlt is haladnia ez iranyban, nGiesebbé valt.

Olyan, mint egy ajandék ez az egy 6ra — letancoljuk a dihiinket, haragunkat és atélink valamit
egyutt. Az a kérdés pedig, hogy az itt elhangzo6 beszélgetések, esetenként bizalmas
megnyilvanulasok kiszivarognak, fel sem tevédik.
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Egyrészt nem turkalunk a maganéletiinkben, masrészt teljesen egyenlék vagyunk. Mindenkinek
vannak problémai, érémei az életben, és ezt elfogadjuk. Nincsenek érdekek, nincs
versenyszellem, nincs itélet és megitéltetés, ami még a legalapvetdbb tarsas kapcsolatokat is
athatja. S. megjegyzi, attél fél, elmegy egy hivatalos tarsasagi eseményre, és ahogy megszdlal
a zene, elfelejtkezik magardl, és a keringd, tangé vagy rock'n roll helyett jarni kezdi a sajat
tancat.

Na, ez a mi tdncos élménylnk. Hétfén este haromnegyed héttél nyolcig ne zavarjatok, nem
vagyunk itthon.
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