A tdncmeditdcio lehetdségei
a termékenységi nehézségek megolddsaban

CSOKASI ANNA

»Benne vagyunk, mozgunk és léteziink”
ApCsel 17,28

Az Apor Vilmos Katolikus Féiskola 2019. tavaszi szemeszterében egy haromalkal-
mas, termékenységet tamogaté miihelysorozatot inditott el Anna-Joachim Program
néven. A féiskola a katolikus hit- és értékrendszer mellett elkételezett, ezért fontosnak
tartotta, hogy projektjében a katolikus spiritualitas is helyet kapjon. Ennek keretében
engem is felkért a Program szakmai kidolgozasaban valé egytittmitikodésre és a projekt
megvaldsitasaban valo részvételre. Egyik szakmai teriiletem a katolikus egyhazban év-
szazadok ota gyakorolt lelkigyakorlatok kisérése és a katolikus spiritualitds kiillonb6z6
formakon keresztiil valé megismertetése, elmélyitése. Ennek egyik eszkoze a tdncmedi-
tacio, melyben a test és lélek egysége, valamint az Istenhez fiz6d6 viszony all a kozép-
pontban, s amely jarulékosan a tarsas kapcsolatokkal is kiegésziil. Ezek a teriiletek érin-
tik és befolyasoljak a gyermekaldasra vagyo személy, illetve par tudatos és tudattalan
mukodését, és Istenhez val6 viszonyat. Fontos, hogy helyet és id6t kapjanak arra, hogy
azokkal szembenézzenek, azokat megéljék és istenkapcsolatukban elhelyezhessék. Isten
el6tt minden allapotunk megjelenhet, nincs tabu vagy szégyenletes el6tte, 6 egyszertien
a 1étébdl fakadéan mindig veliink van, barmilyen koriilmények kozott is vagyunk, 6
kapcsolodni akar hozzank (a Biblia szavaival: veliink az Isten”). A Biblia nem kezeli
a medddséget tabuként, viszont olyan allapotként igen, amit Isten elé kell vinni, hogy

benne és altala a hiany at tudjon alakulni életté. Ennek a megvalosuldsa a szeretet aram-
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lasanak felfedezésével kezdddik és az élet értelmének megtalaldsaval folytatodik, mely a
teljes élethez vezet. A tincmeditaciénak ezért van helye az Anna-Joachim Programban.

A Program meghirdetése utan olyan parok is jelentkeztek, akik lazan vagy egyaltalan
nem kapcsolddtak keresztény gyokerekhez. Ez a tény a foglalkozasok szohasznalatat
befolyasolta, de formai elemeit nem. A foglalkozasok alatt arra torekedtem, hogy a ka-
tolikusok altal ismert kifejezések mellett azok értelmezését is elmondjam, mint példaul
létiinknek alapja, belsé kozéppont, az élet ereje és dramldsa. Mindannyian rendelkeziink
belsd erével, ami tart, megtart.

Tanulmanyomban el8szor rovid attekintést nyudjtok a tdncmeditacio keresztény gyo-
kereirél, majd szimbdélumrendszerérdl. Ezt kovetden betekintést adok a tdncmeditacio
imamadd felépitésébe és formai elemeinek hasznalataba, majd szemléltetem a modszer
kapcsolatorientaltsagat.! Mindezen bevezetd ismeretek utdn attérek a harom alkalmas

tancmeditacios foglalkozas bemutatasara.

A tancmeditacio gyokerei

A tancmeditdcié gyokereit a kortancok kozott kell keresniink.” A kortanc lényegét a
gorog felfogas harom meghatdrozas koré csoportositja: utdnzassal és abrazoldssal meg-
kozelithet6 tudas, a megértett dolgok kifejezése és a homalyos dolgok vilagossa tétele.
Ez a felfogas nem volt ismeretlen a keresztények korében sem. Alexandriai Szent Dio-
niisziosz miiveiben ezt a gorog nézépontot hasznalja. Szerinte vannak olyan keresztény
misztériumok, melyeket csak az ért meg, aki forog. Isten mint teremté a kozmosznak
forgast adott, melyek a tdnc mozdulataiban és a ritmusban képzédnek le, mint egy kor-
tanc. Ki mas tancolhatna el6l, mint a Logosz®? — fogalmazza meg a kérdést és egyben
kijelentést. Niisszai Szent Gergely egyik prédikacidjaban a tancrol ugy vall, hogy ,.a test
ritmikus mozgasa az, ami altal a belsd lelkiallapot kiviilrél is lathatéva vélik, hiszen az

! Szakmai munkémat és tanulményom megirasat a szovegben hivatkozott irodalmon kiviil az
alabbi muvek is segitették: HELLSTEN(2016), HOPPAL-JANKOVICS-NAGY-SZEMADAM (2010), HUuBAI
(2006), JAGER—-GRIMM (2007), MARTINA (1979), RATZINGER (2004), ROHR-MORELL (2018), VARGYAS
(2005), WosIEN (1990).

2 Kiv15,20; Zsolt 87,7; Zsolt149,3; Zsolt150,4

3 A gorog gondolkodasban jelentése: beszéd, sz6, szonoklas, beszélgetés, kifejezés, mondésiizenet, hir,

értekezés, megfontolds, vélekedés, viszony, ardny; Janos evangéliumaban az Ige, aki Jézus Krisztussal azo-
nos. A Messias, illetve preegzistens Logosz.
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ember mindig kettds 1ény, testbdl és 1élekbdl all”. Annak az embernek, aki vonzédik
Istenhez, azon kell lennie, hogy felismerje az igazi ritmust. Ezt tessziik hangban,
szinben és akdr mozdulatban is. A miivészet rejtelme tehat az, hogy lathatéva akarja
tenni a lathatatlant. Honorius Augustodunensis keresztény gondolkod¢ is reflek-
tal kortarsai tincdramaira és a hivék tancardl beszél, ahol az igaz Isten tiszteleté-
re torténik a tanc. Hippolitosz ugy vélekedik minderrél, hogy a misztikus kortanc
elétancosa Krisztus, maga a Logosz, és a megvaltas miivét ugyancsak misztikus,
csodalatos tancnak tartja.

Az egyhazatyak olykor 6szovetségi iratokra hivatkoznak, azokat parhuzamba allitjak
a keresztény gyakorlattal. Mirjam — Mdzes testvére — és David tancat hozzak példaként.
Szent Ambrus arra tanitja hallgatésagat, hogy az igazi kereszténynek kiralyi tancossa
kell lennie, mint amilyen Dévid volt. Agoston is csatlakozik David téncdnak értelme-
zéséhez. O gy latja, hogy ez a legmélyebb szimboélum, mégpedig a sokféle hangbdl és

mozdulatbdl 4ll6 szent harmonia misztikus el6képe (RAHNER, 2013).

A tancmeditacio szimbolumai

A keresztény tancmeditacio is kortancokat hasznal, hogy tudatosan kifejezze a megta-
pasztalhatdt, de ugyanakkor kifejezhetetlent, az Istenhez valé kapcsolodast. A kor sok-
rétegli szimboélum: 6nmagabdl indul ki és oda tér vissza, végtelen, ugyanakkor egy.
A kort a tokéletesség, az egyszeriiség, a megosztottsag- és kiilonbségtétel-nélkiili-
ségeként is felfoghatjuk. A kornek kozéppontja van, amelynek se kiterjedése, se fizikai
helye nincs. ,,Igy a pont mind az érzékelésiink, mind a képzel8erénk szaméra megfog-
hatatlan. Nem a mi vilagunkbdl val6, mert a mi vilagunkban mindennek van kiterjedése
és dimenzioja, mert a vilag: forma. A pont viszont egy masik 1étezési rendbe tartozik,
a vilagon tul létezik, a sz szoros értelmében metafizikai. Egy-séget, ,egész-séget’, to-
kéletességet szimbolizal” (FARAGO, 2019.) A térben egy pont kivalasztasaval meghata-
rozddik a kor kozéppontja, mely koré a tancosok egyenld tavolsagban felallnak, ezzel
létrehozva a kort. Ezzel a tancosok kapcsolédnak a kér kézéppontjahoz, ami Krisztust
jelképezi; és egymashoz is. Senki sincs kozelebb vagy tavolabb, kimondatlanul is egyen-

16ek. Ezaltal az érzékelhet6 és konkrét mellett az eszmei is megjelenik.
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A kort, mint térformat megtartjuk mozgas kozben is, mind jobbra haladva, mind bal-
ra; az Ora jarasaval egy irdnyban vagy ellentétes iranyban. Mindkét haladasi irany mast és
mast fed fel a tdncolénak 6nmagardl, a tobbiekrdl és Istennel valo kapcsolatarol. A befelé
sziikiilé, kifelé taguld kor pulzél vagy masképp kifejezve, lélegzik. Igy megjelenik benne
és altala az élet liiktetése. A kor keringésével pedig az élet el6rehaladta, de ciklikussaga is
megmutatkozik. Erre utaltak az o6kori szerz6k, amikor arrol beszéltek, hogy a mindenség
meg tud jelenni a kortancokban. A kor haladasat meghatarozza a tanclépések ritmusa,
annak hossztsaga vagy rovidsége, és azok diszitései. A tanclépések (LANDER-ZOHNER,
1992) olykor egyszertien csak elérehaladnak, lépkedni kell csupan; jobb, bal. Ez a legbiz-
tonsagosabb haladasi forma. Ezt neheziti, amikor a tanc ritmusa megkoveteli a rovid és
hosszu lépések valtakozasat. Ezek mas-mas formaban befolyasoljak a kor haladasat, illetve
a pulzalasat: gyorsitjak, lassitjak, olykor megakasztjak azt. A keresztlépések megjelenése-
kor, azok egyszer(i vagy bonyolult kapcsolodasai altal a tancos még nagyobb akadallyal all
szemben, mint az egyszer(ibb lépéskombinaciok altal. Figyelmével el kell szakadnia a biz-
tonsagot add, konnyen tanulhaté lépésektdl, és képesnek kell lennie arra, hogy a bonyolult
lépéskombinacidval is megbirkozzon, akar ugy is, hogy a komfortzénajabol ki kell 1épnie.
Még Osszetettebbé az iranyvaltoztatas teszi a tancot. Ezt erdsiti, amikor azt csak keresztlé-
pés altal teheti meg a tancos. A , keresztezd” tancokat Maceddnidban krstendnak® nevezik,
azaz megkereszteltnek. A sz6 és a [épés is tobbrétegli jelentéssel bir, amely fokozodik an-
nak alkalmazasaval (WosIEN, 1988). Ami viszont végképp megvaltoztatja a haladast, az a
forgas. Ezzel két kozéppont jelenik meg, a kor kozéppontja és a tancos kozéppontja. Forgas
és keringés egy idében. A tanclépések sokfélesége leképezi a hétkoznapok Osszetettségét és
legtobbszor felfedi azokhoz valé hozzaallasunkat, megkiizdési stratégiankat. A minden-
napok valésagahoz hozzatartozik a rutin, a gyors, lendiiletes, nagyobb odafigyelést nem
kivano feladatok végzése; nehézségek idején azonban az elérehaladas akadalyoztatasanak
megtapasztaldsa torténik, mely megallasra, olykor valtoztatasra is kényszerit. Olykor ugy
érezziik, hogy forog veliink a vilag, maskor mi magunk forgatjuk azt. Ezek mind-mind
megjelennek, leképzédnek a tanc 1épéskombindcidiban.

A tancmeditacio szerves része a 1épések mellett az allas (GuarDpINT, 1983). Az al-
las az imadkozas egyik leg6sibb formdja. Minden vallasban megtalalhaté. Az allas
mindenekel6tt 9sszeszedettséget jelent, mert ilyenkor az iilés kényelmes testtartdsaval
szemben fegyelmezett, feszes testtartast vesziink fel. Eberség, készenlét van benniink és
nyitottsdg az elinduldsra (GRUN-REEPEN, 2000).

* KpBCTA
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A lépések, az allas, a haladasi iranyok mellett a tancmeditacié fontos része az
imagesztus. Legkorabbi keresztény forrasunk az imagesztusokrdl a katakombak
freskoi. A kitart kar, mely Krisztus keresztjére emlékeztet, illetve a konyokben be-
hajlitott tart kar, mds néven az ordns® tartds. Sok istenanya-dbrazolason is lathatjuk
ezt a gesztust mint az Istennel val6 egyesiilés szimbolumét, az Egivel valé a kapcsolatot
(DAvID, 2008).

Freskéabrazolasok mellett egy kozépkori tablakép is fennmaradt, mely kiilonb6z6
imatartdsokban Szent Domonkost dbrdzolja. Ezek Szent Domonkos kilenc imaforma-
jaként valtak ismertté. Itt lathatjuk az Osszetett kezet, a mellen keresztbe Gsszetett kezet,
a mély meghajlast, a felemelt, megnyitott, iires tenyeret, a leengedett egyenes karokat,
melyek tenyérrel elére forditva allnak, a kereszt el6tti eltertilést, a kontemplativ allast, a
Szentirasok olvasasat és a vezeklést (Codex Rossianus 3, Vatikani Konyvtar).

Az imagesztusok tobbszoros jelentéssel telitédnek meg attol fiiggden, hogy ki végzi
azt. Az imadkozd egész lénye megjelenik benne. Az adott pillanatban megélt valdsag
fejez6dik ki a testtartasban, az imagesztusban. A tanclépések ehhez kapcsolodnak és
teszik még Osszetettebbé a mozdulatsor jelentését. Mindezek egyiittesen tarjak fel a tan-
cos-imadkozo ,itt és most” allapotat, ugyanakkor elérhetévé teszik mindazt, ami sza-
vakon tuli. Ehhez viszont az kell, hogy a tancmeditaciot végzo felismerje, tudatositsa és

elfogadja kiils6-belsé torténéseit, melyeket ezutan Isten jelenlétébe tud helyezni.

A tancmeditacié mint imadsag

A tancmeditacioban a lépéseket és gesztusokat az imadsag eszkozeként hasznaljuk.
Ezek segitenek kapcsolatot teremteni Istennel. A meditaciérol leginkabb a keleti val-
lasok jutnak esziinkbe, vagy a relaxdcids gyakorlatok. A meditacié célja az ellazu-
las, a tartds béke elérése, vagy mas tudatallapot megtapasztalasa. Mindketté idegen
a keresztény imamodoktdl. Keresztény meditacio alatt a kontemplaciot, szemlélédést
értjiik, amely annyit jelent, hogy Isten egyszert jelenlétében id6ziink el Krisztus éltal.
Ez nem biztos, hogy nyugalom, viszont tudatossdg, hogy minden Obenne és altala

torténik.
5 »Blacherniotissa”
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Loyora1 SzeNT Ignac a Lelkigyakorlatos Konyvében (2019) a lélek gyakorlatozasara
négy hetet jelol meg. Ez alatt az id6 alatt érheti el a lelkigyakorlatozé a nagyobb és iga-
zabb elkotelezddést Isten és embertdrsai felé. Nagyon visszafogottan egy 6todik hétrdl
is emlitést tesz, amely tulajdonképpen mar a szemlélédés szakasza. Az imadkozas ezen
formdja fedheti le leginkabb a meditacid keresztény értelmezését. A tancmeditacio a lel-
kigyakorlatos konyvben leirtak alapjan az els6 hét lelki megmozdulasaiban tudja segite-
ni a résztvevot. Azaz annak felismerését, hogy Isten feltétel nélkiil szereti, és felfedezheti
élete vezérelvét és alapigazsagat.

A tancmeditacio résztvevéi killonboz6 motivaciokkal érkeznek. Ennek tudatositasat
segiti a megérkez6 kor, ahol a bemutatkozds mellett a résztvevék megprobaljak
megfogalmazni, miért jottek el, mit varnak, és mitdl tartanak. Nagyon sokféle elvaras és
igény fogalmazodhat meg, amelyeket a csoportvezetd és a csoporttagok is kommentélas
nélkiil meghallgatnak, elfogadnak, befogadnak. Ezzel mar elkezdédik a csoportkohézié
épitése. A csoportvezeté mindig mond egy rovid bevezetét a tancmeditacids imaforma
legfontosabb jellemzgjérdl: az ima lényegérdl; Isten és a személy kapcsolatardl, illetve a
csoporttorténésrdl. A szimbolumokrol (kor, imagesztusok stb.) keveset beszél a veze-
t6, hisz id6vel azok felfedik magukat minden résztvevének. Figyelembe kell még ven-
ni, hogy a kiilonbozd lelki és testi allapotok miatt ugyanazon gesztusok, illetve lépések
mast fednek fel és mas-mas jelentéssel toltédhetnek meg a csoporttagok szamara. A be-
jelentkez6 kor utdn a résztvevok megtapasztaljdk a teret, benne dnmagukat és tarsaikat.
A tér kozepén égé gyertya all, mely Krisztust jelképezi, aki a vilag vilagossaga, a hivo
ember életének kozéppontja. Ha a keresztény megtartja Ot léte gydjtdpontjanak, akkor
élete rendez6 erejévé valik Istennel valé kapcsolata.

A tancos-imadkozo megtapasztalja az egységet onmagaval, tarsaival és Istennel. Eb-
ben a kdrnek mint a tancok alapformajanak igen jelentds része van. A csoport miel6tt
barmit is elkezdene, egyszertien korbeall. Tudatositasi feladatot végez: itt vagyok, itt va-
gyunk. A kérben vannak olyanok, akik kozvetleniil mellettiink allnak, és vannak tavo-
labb allok. A kérben allds viszont lehetévé teszi azt, hogy minden résztvevé kapcsolatba
keriiljon a masikkal, barmilyen tavol is alljanak egymastol. Egyforma tavolsagban van-
nak a kozépponttol is. Ezzel egyediségiiket — én allok itt —, ugyanakkor kollektivitasukat
is megélik - egyiitt vagyunk itt —, de azt is, hogy egyenldk Isten el6tt. K6zosségként

léteznek. Ezt erdsiti a csoporttagok kézfogasa is. Minden résztvevé a bal kezét nyujtja
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a mellette allo felé. A tenyér nyitott, felfelé néz. Ez egy meghivo gesztus. A résztvevd
kapcsolatra, kapcsolodasra hivja a mellette allot, azaz arra, hogy a kezét a kezébe tegye.
Ezaltal felajanlds és elfogadas jon létre. Ezzel a kéztartdssal kapcsolddnak és ugyanak-
kor tartjak is egymast a tancolok. Ebben az 6sszefogédzasban indulnak el, egytitt teszik
meg az elsé 1épéseket, és az azt kovetdket is. Ki-ki a sajat 1épését teszi, amit idénként
talan elront. A tobbiekkel valo 6sszekapaszkodas altal azonban konnyebben visszatalal
a lépésfolyamba.

Az elrontott 1épéshez nagyon gyakran érzések és gondolatok is kapcsolodnak. Ezek
altalaban itélkezések: ,,Milyen béna vagyok!” ,,Mindig én rontom el!” ,A tobbieknek
sokkal jobban megy” A résztvevé nagy valdsziniliség szerint ugy reagal ebben a helyzet-
ben, ahogyan hétkoznapi szitucidiban is teszi, ha valami nem megy neki. Erzés szinten
szégyen, frusztracio, zavartsag, bizonytalansag, diih, félelem, akaras stb. jelenhet meg.
Ennek kiillonb6z6 megnyilvanulasai is lehetnek, példaul abbahagyja a tancot, még in-
kabb bukdacsol, a masik labara koncentral, szorosabban fogja az eldtte halado kezét,
huzatja magat. Ezek mind 6nkéntelen, tudattalan megoldasok, reakciok a helyzet ,tal-
élésére”. Ebbol az allapotbdl valé tovabblépés akkor jon létre, ha a tancold el tudja fogad-
ni, hogy ronthat, tigyetlenkedhet, azaz megbékél korlataival.

Mindezen tapasztalatok ellenére a tancmeditaciéban a figyelem a kozépponton
van és nem csupan énmagunkon. A kdzépponton, aki maga Isten. A cél nem a hiba
nélkiili tdnc vagy a mozgas szépsége, tokéletessége, hanem a jelenlét. S6t, a hibak-
nak, a hibazasnak is helye van. Mindannak helye van, ami épp torténik. Megélhetem
azokat Isten jelenlétében. A torténések mellett mindig ott van a reflexié is: Meg tu-
dom-e engedni magamnak ezt a tokéletlenséget? Magam mellé tudok-e allni itélke-
zés nélkil? Megengedem-e, hogy ha még tigyetlennek is érzem magam, elfogadjam,
hogy Isten jelenléte attol még szamomra sem kevesebb, mint az tigyesebb csoport-
tagok felé. A résztvevdk altalaban lassan haladnak elére ennek a ,lehetéségnek” az
elfogadasaban. Isten jelenlétére vald figyelés altalaban a nehézségek legytirése - a
tanc biztonsagos elsajatitasa — utan keriil jra el6térbe vagy szélsdséges esetben két-
ségbeesésbdl, mivel ,,itt mar csak az Isten segithet”. Ahhoz, viszont, hogy atformalé
tapasztalatta valjon a tancimat végzdé szamara Isten feltétel nélkiili elfogadasa, el
kell jutnia oda, hogy Isten a hataraival egyiitt fogadja el 6t, igy szereti. Minden Isten

szeretd jelenlétében torténik.
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A tancmeditdcionak egy masik oldala tarul fel, amikor a résztvevé nem magdra
és nem is Istenre figyel, hanem a masik jelenlétére. Eszreveszi a résztvevék kozott meg-
sziiletd harmoniat, annak kibontakozasaba belelép és a kozosség erejét megéli, majd
innen tér vissza ujbol onmaga és a kozéppont észleléséhez. Majd belefeledkezik ennek a
harmassagnak az egységébe. A masik jelenléte viszont nem mindig boldogité. Ez gon-
dolati sikon, itélkezé mondatok formajaban jelenik meg, aktiv érzelmi toltetet hordoz
és a test mozgasaban is megmutatkozik (VERMES, 2006). A beszédtdl vald tartézkodas
ellenére a folyamatos egyiittlét abban is segitséget nyujt az elégedetlenkedd csoport-
tagnak, hogy ne rekedjen meg az itélkezés sikjan, hanem tuljusson rajta, atalakitsa azt.
A tancmeditacidban ciklikusan ismétlédé imagesztusok és tanclépések is segitik ezt a
folyamatot. A tancol6 ezen eszkozok altal nem tud elrejtézni a benne zajlo torténések-
t6l, igy lehetésége van arra, hogy megtanulja rombolé gondolatait kezelni. Mindezek
a bels6 megmozdulasok lassanként eljuttatjak a tancolé-imadkozdt ahhoz, hogy tgy
élje meg az eseményeket, hogy azok nem eltavolitjdk az Istentdl, hanem kozelebb viszik
hozza. Lassan eljut ahhoz a felismeréshez, hogy mindent Isten elé vigyen, és vele egyiitt
szemlélje a valosagot. Ez el6késziti 6t az Istenhez val6 kapcsolodas kovetkezd szintjére,
melyben Isten szemszogén keresztiil tanulja értelmezni az imdja torténéseit, végiil pedig

élete torténéseit is.

A hang és a csend, a mozdulat és a mozdulatlansag harmoniaja

A tancmeditacios alkalom alatt a résztvevok csak akkor beszélgetnek, amikor erre a
csoportvezetd megkéri 6ket. Ezzel teret adnak a csendnek, hogy mindaz, ami a zene, a
lépések és az imagesztusok dltal elindult a Iélekben, a csendben tovabb bontakozhasson.
Ez segiti a résztvevét abban is, hogy figyelme ne szorddjon szét, és észrevegye belsé
megmozdulasait, azokat Isten elé vigye, és azok megértését benne és dltala keresse. A
sok benyomas, esemény elvonja a figyelmet a legfontosabbrol, azaz az isten- és ember-
kapcsolatrdl, arrol, hogy mindkettdben elmélyiilni szeretne a tancold. A léleknek meg
kell tanulnia, hogy az ,,én”-rdl az Istenre iranyitsa a figyelmét. T6le varjon és reméljen
mindent. Ingyenesen, nem azért, mert valamit teljesitett. Le kell csupaszodnia a kiérde-
melhet6ség vagyatol és fel kell 6ltenie az Istenbe vetett bizalmat, azt, hogy mindent téle

kap. A tancmeditaci6 torténései segitik a tancoldt abban, hogy felfigyeljen arra, hogy
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a diszharmonia nem sziinteti meg Isten jelenlétét és nem is tavolitja el 6t t6le, hanem
mindezt Vele egyiitt lehet megélni. Atéli, hogy létének alapja Isten, akiben él, mozog és
létezik. A visszajelzések alapjan mindezt a nem hivok is tudtak a sajat élethelyzetiikre

vonatkoztatni, megélték, hogy életitknek alapja és kozéppontja van.

A tancmeditacios modul megvalosulasa az Anna-Joachim

Programban

A tancmeditacio elsédleges célja a résztvevok istenkapcsolatanak segitése, annak meg-
erdsitése. Alapja Isten szeretd, elfogado jelenlétének megtapasztaldasa. Masodlagos cél-
ja a hazasparok kapcsolatanak megerdsitése, az egymasba vetett bizalom elmélyitése.
Eszkoz lehet a tanc és az imagesztusok gyakorlasdra, az onreflexiora, melyben a részt-
vevé onmagaval, masokkal és Istennel valo kapcsolatara reflektal; és tapasztalatait meg-
osztja parjaval. A folyamat jotékony hatassal lehet a csoportkohézié megerésodésére is.
A tancmeditaci6 az imadsag szavakon tuli teriileteit érinti. A modszer segit Isten jelen-
létében az elsddleges, zsigeri, érzelmi tapasztalatokat megélni, amelyekre a résztvevék
— areflexiok altal - késleltetve, kognitivan is reagalnak.

Az Anna-Joachim Programban hdrom tancmeditacids alkalomra volt lehetdség.
Mindegyik alkalom mas-mas tréninget kovetett és a hétvégék kiillonboz6 napszakaban
tortént. A tdncmeditacios foglalkozasok eldkészitésében figyelembe vettem, hogy azok
szervesen illeszkedjenek az adott nap megel6z6, illetve az azt koveté mithelymunkaihoz.
Ezért a tancmeditacios foglalkozasok alapvetd célja mellett megjelent a mar megélt
élmények mélyitése, szintézisbe hozasa, illetve a kovetkezé mithelymunka timogatdsa.
Ez ut6bbi kiilonosen az utolso alkalmat jellemezte, ami a projekt zarénapjan volt.

A csoporttagok hitéletiik alapjan nagyon kiilonbozéek voltak. A Programban
részt vevok kozott voltak mélyen hivé, vallasukat gyakorld parok, illetve jelen voltak
olyanok is, akik lazan vagy akik egyaltalan nem kapcsoldédtak Istenhez. Ez az allapot
kiilonosen koriiltekintd vezetést igényelt. Els6sorban abban, hogy mit és mennyi ma-
gyarazatot flizzek az egyes mozdulatok szimbolikus jelentéséhez. A kevesebbet va-
lasztottam, mert a tancmeditacio szimbolumai szavak nélkiil is jelentést hordoznak és
feltarjak magukat. Néhany példaval szeretném ezt alatamasztani. A tér kozepén egy

gyertya ég, mely kijel6li a kozéppontot és rendezé elvként miikodik a tancmeditacioé
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alatt. Osszekéti a vertikalis és a horizontélis tereket. A csoport a kdzépre tett gyertyét
veszi koril, kort alkot, és a kor ivén halad, tancol, kering és forog. A mozgasban a
kor az dllanddsag, ugyanakkor az ismétlédés és a periodikus id6 jelképe, de a folya-
matossag és az orokkévalosag szimboluma is. A lathatot és a lathatatlant koti ssze,
hasonl6an a kér kozéppontjahoz. Minden résztvevo azt a jelentést fogja megragadni,
amire most érzékeny vagy amire nyitott.

A kornek masik jellegli mozgasa a kifelé és befelé haladds, mely a kozépponthoz
vald kozeledést és az attdl vald tavolodast hangsulyozza. Ez a folyamat a kor litktetését,
lélegzését is 1étrehozza, hasonldan ahhoz a mozgashoz, ami lelkiinkben is végbemegy.
Koézelediink és tavolodunk Isteniinktél, mégis O az, aki szakadatlanul az életet drasztja
benniink. A lépések kombindciéi ugyancsak jelentéssel birnak. Egy kiragadott példa
erre: egyszerl, kétlépéses elérehaladas, majd visszalépés. Ez a 1épéskombindcio a tri-
pudium®, mely a korai kereszténység idejébdl ered, s egyike azon kevés tanclépéseknek,
amely a kozépkorig fennmaradt. A tanc a Szenthdromségot jelképezi, és valoszintileg azt
a gondolatot is, hogy két — spiritudlis — 1épést tesziink elére és egyet (az emberi gyarlo-
sag miatt) hétra.

Az alkalmak alatt minél inkabb beleengedték magukat a résztvevok a tancmedita-
ciéba, annal inkabb képesek voltak felszabadultan jelen lenni, a pillanatot megélni, és
ezaltal formalédni. A tdncmeditacié egyik legnagyobb kihivasa maga a tdncolds. Sokan
6dzkodnak a tanctdl, mert tigyetlennek tartjak magukat. Ebben a csoportban is volt
olyan résztvevd, aki hangot adott fenntartasainak. Az elsé alkalom végére viszont ,kel-
lemes csaléddsnak” nevezte az alkalmat. Ezt ugy értelmeztem, hogy azaltal, hogy mert
belépni ebbe az jszerd, kényelmetlen helyzetbe, kapott a tincmeditacio altal valami jot.
A tancmeditacio leggyorsabban érezhet6 hatasa az 6rom, nyugalom, ellazultsag, vitali-
tas érzése (BAGDY, 2013). Ezt minden csoporttag valamilyen mértékben megtapasztalta az
alkalmak soran. A transzcendensre, az Istennel valo kapcsolodasra csak azok a résztvevék
reflektaltak, akik €16 istenkapcsolattal rendelkeztek. A tancmeditacio alkalmat adott a pa-
roknak arra is, hogy ne csak 6nmagukra figyeljenek, hanem partneriikre és egymashoz
valé kapcsolodasukra, ami tulajdonképpen a viszonyukat meghatarozza. A tancmedi-

tacid alatt megtapasztalhattak mindazt, ami jol miikodik a kapcsolédasukban, és azt is,

¢ Tobbes szamban: tripudii. A keresztény liturgikus tanc torténete szempontjabol fontos latin kifejezés,
amely az intranzitiv tripudio, tripudidare igéhez kapcsolddik, alkalmi varidnssal (tripodium) irasbeli forra-
sokban talélhaté kb. 200-t6l 1600-ig.
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ami nehéz vagy sériilékeny. Mindez Isten jelenlétének tudatositasaban tortént, amely
abban tudta a parokat segiteni, hogy észrevegyék, nincsenek egyediil nehézségeikkel, és
oromeik is talmutatnak 6nmagukon. Tobb tanc kifejezetten ezt a célt segitette.

A tancmeditacids alkalmakat meghatdrozza a zaré megosztas. Ezuttal ezt rovid 6sz-
szegz0 visszajelzésekre alakitottam at és eltekintettem a hosszt, mély megosztasoktol,

mivel erre a csoportot kiséré pszichologusteam lehetéséget nyujtott.

A modul értékelése

Elsé alkalom: En — Mi - Isten. A terem kozepén, ahol a tdncmeditdciot tartottam, egy
ég0 gyertyat helyeztem el. Ez az egyetlen olyan szimbdlum, ami mind a harom foglalko-
zast meghatarozta. A csoport kimertilten érkezett az alkalomra. Legtobben kivancsian
érkeztek, elutasitast vagy ellenallast nem tapasztaltam, annal nagyobb faradtsagot.

Bejelentkezd korrel kezdtitk a munkat. Négy kérdésre adtak valaszt: Mi a neved?
Hogy vagy? Mit varsz az alkalomtol? Mitél tartasz? A valaszok egyszertek, rovidek
és érthetdek voltak. Tobben fenntartasukat fejezték ki a tanccal kapcsolatban, és vol-
tak olyanok is, akik nyitottsagrol, kivancsisagrdl szamoltak be. Réviden bemutattam a
tancmeditaciot. Felhivtam a figyelmet, hogy aki nem istenhivéként van jelen, annak is
van taldn tapasztalata arrdl, hogy élete forrasozik valahonnan, van megtarté erd. Erre
itt, ezen a foglalkozdson, kiilonosen is figyelni fogunk. A csoportfoglalkozast korbeal-
lassal folytattuk és kézfogas dltal kapcsolatba keriiltiink egymassal. Ezzel az egyszer(i
mozdulattal szimboélumok sora kezd6dott el. Egyiitt vagyunk, kapcsolddunk, megtartva
vagyok, én magam is tartom a masikat. A csoport tagjai magatdl értetédéen kapcso-
lédtak egymashoz, nem volt senkinek kifogésa, ellenérzése a kézfogassal kapcsolatban,
szemkontaktust vettek fel egymassal, egymasra mosolyogtak. Az elsé tanc célja, hogy
egyszertisége altal a megérkezést segitse és biztonsagot adjon. Ennek létrejottét a kiala-
kul6 csoportharmoéniabol lehetett érzékelni. Eltlint a zavartsag, az ismétlések altal pedig
megjelent a nyugalom és biztonsag.

Az elsé tanc befejezése utan roévid bevezetét mondtam az érzések jelenlétérdl és
azok tudatositdsardl. A tancok innentdl kezdve magyarazat nélkiil kovették egymast
a szlinetig, ami arra adott lehet&séget, hogy a tancosok szavak nélkiil érzékelhessék

az onmagukban és koriilottitk 1éve torténéseket. A mélyité tancokban megjelen-
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tek a karmozdulatok is. A felemelt kar gesztusa er6sebb érzéseket valt ki. Ennek
jelenléte zavartsagban fejez6dott ki ebben a csoportban. Az ismétlés segitségiikre
volt a résztvevoknek. A csoportrésztvevék egymasra is hatottak. A batrabbak, biz-
tonsagosabban mozgdk puszta jelenlétiikkel segitették a batortalanabbakat. A za-
vartsag nem ment at nevetgélésbe vagy bohockodasba. A sziinet el6tt lezarasként
megismételtitk a kezd6 tancot, ami igy keretbe foglalta az elsé részt. Ebben mar
mindenki kényelmesen mozgott.

Az els6 blokkot reflexios id6 kovette. A reflexiora mindenki kapott egy kis fiizetet.
A kérdések a kovetkezdk voltak: Hogy éreztem magam a tancok alatt? Milyen érzések
voltak bennem? Hogyan reagaltam ezekre? Ismerds-e ez a hétkoznapjaimbdl? Ha igen,
hogyan? Az egyéni reflexi6 alatt a parok egymast érintve iiltek. Ez az egyszerti kapcso-
l6das a par intimitdsat erésitette és figyelmességét fokozta. A teremben a gyakorlat alatt
nyugodst, bizalmas légkor uralkodott.

A tancmeditacio masodik egységében, az Ujbdl megjelend faradtsagra valaszul len-
diiletes csoportos tancot alkalmaztam. Ezt tobbszor ismételtiik. A célom az volt, hogy
a parok ujbdl kozosséget formaljanak és megérezzék sajat és egymast hordozo erejiiket.
A csoport a masodik ismétlésnél mar teljes odaadassal jelen tudott lenni a tancban. A
harmadik ismétlésnél pedig meg tudott jelenni a tanc sodrasa, ereje, és ezaltal a kdzos-
ség ereje is megmutatkozott. Ez 4j jelentéssel toltotte meg a csoport kapcsolati halojat.

A tancmeditaciot zar6 korrel fejeztiik be, ahol mindenki elmondhatta, hogyan érzi
magat, mi volt szamara kellemetlen, mit visz magaval az alkalombol. Sokféle és nagyon
kiilonbo6z6 visszajelzéseket kaptam. Els6sorban a tancolasrdl és az ahhoz ftiz6dé vi-
szonyukrdl szamoltak be a csoporttagok. Melyik tanc segitette 6ket, melyiket tartot-
tak bonyolultnak. A merészebbek az érzéseikrdl is beszéltek. Példaul a lassu tancban
megélhették Isten jelenletét, a gyors tancban az életoromet. Az alkalom elején a tancrol
fenntartasokkal beszél6 pedig elmondta, hogy nem is volt olyan rossz, kellemesen csalo-
dott. Mindezek arra engednek kovetkeztetni, hogy a tancmeditaci6 lehetdséget ad arra,
hogy nagyon kiilonbo6z6 (vallasat gyakorlo, vallasat nem gyakorlo, vallastalan) hattérrel
rendelkez6 parok egymast elfogadva, tamogatoan tudjanak egymassal kapcsolodni. Ezt
tamasztjak ala a foiskola altal kikiildott mindségbiztositasi kérd6iv visszajelzései is. A
parok egy 5-0s skalan értékelték a foglalkozast, ennek végeredménye 4,50-4,83 kozott

valtakozott.
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Masodik alkalom: Kapcsolatunk. Az el6z6 alkalommal ellentétben ez a két 6ra nem
teljes egészében volt tancmeditacios foglalkozas, mivel dr. Kiss Virag miivészetterape-
utéval dolgoztunk egyiitt. Ugy alakitottuk ki az alkalmat, hogy a mvészetterapids rész
szervesen illeszkedjék a tancmeditacios folyamatba. A tér kozepére keriilt a gyertya,
koréje a székek, a falak mellé pedig azok az eszkozok keriiltek elrendezett formaban
a foldre, amiket Virag hasznalt a miivészetterapiaban. Az igy el6készitett terem maris
jelezte a foglalkozas jellegét az érkezknek. A kezdés eldtt két résztvevd jelezte, hogy
gondjai vannak a mozgassal. Fizikai korlataik ellenére szerettek volna bekapcsolodni
a Programba. Egyikiik meg tudott birkdzni a jelentkezé testi fajdalmakkal, mig a ma-
sik tobbszor jelezte hatdrait a tancmeditacio alatt. Ezeket figyelembe vettem. Amikor a
tancmeditacios gyakorlatok megkivantak, kihangositottam a csoportnak, hogy milyen
valtoztatast kérek a gyengélkedd tarsuktol annak érdekében, hogy a folyamatban benne
tudjon maradni.

Ez utan a kitekintés utan visszatérek a csoportfoglalkozas elemzéséhez. Az alkalom
kezdésekor a csoport szét volt esve. Lassan érkeztek meg, nehezen rendezddtek el. A be-
jelentkez6 korben a faradtsag volt a leginkabb kézzelfoghat6. Mi, trénerek is beszéltiink
a hogylétiinkrél, mely segitett a csoporthoz valé megérkezésiinkben, a csoportot pedig
abban, hogy kapcsolddni tudjon hozzank. Ezutan ismertettiik a Program felépitését.

Az els6 tancok a mult alkalombol valok voltak. A kor és a kézfogas az el6z6 fog-
lalkozason megéltekhez hasonldan rendezd erével birt. A lassu, egyszert lépések és
a zenei harmonia konnyedséget hozott az almosité koradélutanba. A tancokat ismé-
teltiik, hogy azok biztos ismerete egyre inkabb segitse a csoporttagokat a megérkezés
folyamatdban, az itt és most észlelésében. Ebbe fonodott bele a miivészetterapia mo-
dul, ahol a parok kertet épitettek. Az elkészitett kertek a gyertya koriil kaptak helyet.
A mélyit6 tancok egyike, a kertben fellelhet6 kincsrél szolt, mely gazdagit és ennek
tovabbaddsdra hiv. A teremben kézzelfoghatdva valt az elmélyiilés, a parok egymas-
ra hangoldéddsa. Ezutan a pdros tancok egy magasabb foka kovetkezett, a ,,vezetve
lenni” tanccal. Ez a paros tanc a figyelmességet, Osszeszedettséget, érzékenységet, és
a nonverbdlis észlelést fejlesztette. A paroknak idébe tellett, mig elsajatitottak a tan-
cot és szabadon tudtak jarni. Ezt a tancot kovette a reflexids id6. A kérdések a paros
tancokra fokuszaltak. A valaszokat mindenki megosztotta a parjaval. A reflexids

kérdések ezek voltak: Milyen érzések voltak benned a péros tancok alatt? Hogyan
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reagaltal ezekre? Hogyan érzékelted a parodat? Ez mit tett veled? Milyen érzések
jelentek meg benned? Hogyan reagaltal ezekre? Ismerds-e ez a hétkoznapjaidbol?
Ha igen, miben, hogyan? A reflexids egység utan zaré tancként, dinamikus 6ssztan-
cot — piinkosdhoz kozeledve — magyar piinkdsdi ének feldolgozasat valasztottam. A
csoport 4jbol egyiitt kdrben tancolt, felszabadultan és 6rommel. Lezard korrel fejez-
tikk be az alkalmat. A feltett kérdések ,,Hogy vagy? Mi volt kellemetlen? Mit viszel
magaddal?” voltak. A tanccal szemben fenntartasokat taplalok most is elmondtak,
hogy kihivas szamukra ez a miifaj, de meglepetésemre arrol is beszamoltak, hogy az
els6 alkalom dinamikus tancat hianyoltak. A paros tancok sok résztvevot megérin-
tettek. Tobben a csoporttagokra is reflektaltak. Latszott, hogy a résztvevok sokkal kozelebb
vannak egymashoz, mint az els¢ alkalomkor.

A lezaré korben elhangzottak megerdsitenek abban, hogy a tancmeditacié sok po-
zitiv élettani hatasa’” mellett a 1élekre is mélyen hat. A medddséggel kiizd6 parok meg-
érezték a kozosség erejét, atélték, hogy nincsenek egyediil szorongatd valdsagukkal,
és ez oromot, elfogadottsagot, felszabadultsagot hozott. Meger6sodtek abban is, hogy
fontosak egymas szamara, tehat értékesek. A paros tancok intimitasa lehetévé tette a
paroknak az Osszetartozas, az egymasért levés Ujboli megélését, az egymasra hagyat-
kozas, elfogadottsag biztonsagat. Egyszertien kifejezve a parkapcsolatban 1év6 szeretet
jelenlétét. A hétkoznapok szétzilalé valdsagaban ennek az élménynek a felidézése fontos
megtart6 er6vé valhat. A paros tancokrol valé beszamoldbdl jél kirajzolddott még az s,
hogy azok nemcsak az egyes parokra hatottak® épit6leg, hanem az egész kozosségre is.

Harmadik alkalom: Osszegzés - Hdla. A foglalkozas el6tt berendeztem a termet. A
tér kozepére a gyertya keriilt, koréje a székek. A csoporttagok lassan érkeztek meg a
miivészetterapias alkalombol. Sajnos a két foglalkozas kozé nem lett sziinet tervezve,
am a résztvevok ezt biztositottdk maguknak. 25 perces késéssel tudtunk csak kezdeni.

A mult alkalommal gyengeséggel kiizdé csoporttag a foglalkozds el6tt 6rommel
ujsagolta, hogy kisbabat var. Aggodik, hogy a mozgas most nem tenne jot neki és a
babanak, ezért sem 6, sem a férje nem fog részt venni a tancmeditacion. Elfogadtam
és tamogattam a meggy6zO6dését, mert ezzel is biztonsadgot szerettem volna nyujtani

nekik. A csoport tobbi parja 6rommel és nyitottan volt jelen. Nyilvanval6 volt, hogy

7 Energikussa tesz, ellazit, egyensulyérzetet novel, a stresszt csokkenti, keringési zavarok helyredllitasa-
ban segit, testkép javulasa varhato stb.

8 Egymads kozotti harmoénia megtaldldsa, rdhagyatkozds a masikra; bizalom, elfogadottsdg megélése,
felszabadult 6rom és jatékossag kozos atélése.
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mar a bucstzas szakaszaba léptek. A bejelentkezé korben ennek hangot is adtak. Be-
széltek a tancmeditacids foglalkozasokon meggéltekrdl és azok jelent6ségérdl. Kifejezték
reményiiket arra vonatkozoan, hogy a csoport valamilyen formaban tovabbéljen. Kissé
meglepett a bejelentkezé kor bucsuzo, lezard témaja. A bucsuzast és a tancmeditacios
alkalmakra val reflexiot a foglalkozds végére terveztem. Igy az alkalom végére csak
az én Osszegzésem maradt. A bejelentkez6 kor utan elmondtam az alkalom menetét.
Ezutan felalltunk. Kort alkottunk a gyertya koriil; egymasnak adtuk a keziinket, kézen
fogva alltunk. Felhivtam a figyelmet arra, hogy mit jelképez a gyertya szamunkra, és mit
jelent az, hogy kozosen, egymassal kapcsolddva, korbeallva vagyunk egyiitt. A csoport-
tagoktdl kértem, hogy nézzenek egymasra. Tudatositsak, hogy egyiitt vagyunk. Mar a
koralkotas pillanatatol csendesen, figyelmesen volt jelen mindenki, meghittség lett jelen
kozottiink. Mindezek utan elkezd6dott a tanc.

A megérkezést segité tancokat az el6z6 alkalmak tancaibdl vettem. Minden nehéz-
ség nélkill ment mar. Csak néhdny percet vett igénybe a 1épések felidézése. A tancokat
tobbszor tancoltuk. A csoport egyiitt haladt. A harmoénia mar az elsé par lépés utan
megsziiletett a tagok kozott, és valamilyen tinnepélyesség érzése is korbelengett minket.
Figyelmet és figyelmességet, elmélyiilést és magatol értetddést tapasztaltam. Senki nem
torte meg ezt humorral vagy beszélgetéssel. Ez nagyban segitette a kovetkezé tancot,
melyet akkor tancoltunk elészor. Ez a tanc csak karmozdulatokbdl all. Ez kiilondsen ne-
héz lehet egyes résztvevoknek a lathatdva valas és a transzparencia miatt. Ahhoz, hogy
a zavartsag és a szégyen eshetségét a lehetd legkisebbre redukaljam, a mozdulatsor
elsajatitasa utan — ahol engem néznek, és ezzel a fokusz az énrdl ram tevddik at — azt
csukott szemmel folytattuk. Ez megengedte azt is, hogy mindenki a sajat ritmusaban,
bels6 sziikségleteinek megfeleléen végezze a mozdulatokat. A tancot kétszer megismé-
teltettem, lehetGséget adva ezzel arra, hogy valdban mindenki megérkezhessen a moz-
dulatba és hatrahagyhassa az esetleges idegenkedést. A csoporttagok végiil eljutottak
oda, hogy sajat ritmusukat, belsé igényiiket a gesztusok megformalasaban figyelembe
vegyék. A tanc egy virag novekedésérdl, kinyilasarol, elhervadasardl és ajboli szarba
szokkenésérol szolt.

Ezutan tértiink at a paros tancokra. Ezeket mar az el6z6 alkalombdl ismerték a pa-
rok. Gyakorlottan mozogtak. Kénnyen és szivesen tancoltak. Figyelmiikkel egymasnal
maradtak. Mas parok terébe — az elmult alkalommal ellentétben — most mar nem léptek

be. A partancbdl az aldast osztd tancba Iéptiink tovabb, megtartva a mar begyakorolt
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gesztusokat, mozdulatokat, [épéseket. A tancot viszont mindig csak egy hazaspar végez-
te, mig a tobbiek aldast osztva kisérték dket. Ez a tanc egymas megerdsitésén tul mar a
bucsuzas elokészitdje is volt.

Ezt az egységet kovette a reflexids id6. Erre az alkalomra mds jellegii reflexiot készi-
tettem eld, mint az el6z6 alkalmakkor. Szerettem volna, hogy irasos nyoma maradjon
annak, amit a tanc altal kaptak egymastol, amit megértettek magukrol, és amit par-
ként valé mikodésiikrdl felismertek. Fontosnak tartottam, hogy ezeket verbalisan is
kifejezzék egymas felé. Harom befejezetlen mondatot kellett kiegésziteniiik a paroknak:
»A tancos alkalmakbol azt koszonom Neked...; Sziikségem van arra...; Ezért azt kérem
téled...” A reflexidhoz a parok egyiitt keresték meg a szamukra legmegfelel6bb helyet.
Elészor mindenki egyénileg, irasban vélaszolt, uigy, hogy a testi kontaktust megtartot-
tak. Id6sziike miatt a valaszok egymas kozotti megosztasara a foglalkozas utan kertilt sor.

Ezutan alkalmunk és egyben a taincmeditdcids folyamat lezarasahoz érkeztiink el.
Utolsé tancnak dinamikus, jatékos tancot valasztottam, amelyben mindenki megélhette
a felszabadultsagot és 6romet. Ugy érzékeltem, hogy a sok elmélyiilé, befelé figyels és a
bucsuzast segité tanc utdn a csoportra jo hatassal volt ez a vidam tanc. Koénnyedséggel
és oldottan voltak benne. A zaré korben szavak nélkiil, gesztusokkal bucsuztunk el egy-
mastol. En magam pedig réviden elmondtam, mi mindent kdszénok a csoportnak. Azt
tapasztaltam ezen az utolsé alkalmon, hogy a hazasparok kozott még inkabb elmélytilt
a bardtsag és egymds tdmogatéasa. Csoportként mikodtek. Eszrevehet8en nagy véltozést
lehetett érzékelni azokon a hazasparokon, akik az eddigi alkalmakon tavolsagtartob-
ban fordultak, kapcsolodtak parjukhoz. A mostani alkalmon mar felvették egymassal a
szemkontaktust, melegség, kedvesség, szeretet aradt a tekintetiikbdl a hazastarsuk felé.
Nagy eldrelépésnek és életado torténésnek tartom ezeket.

A harmadik foglalkozason megfigyelhet6 volt a paros kapcsolodasok mindségi valto-
zasa — egymas tekintetében valo elid6zés, hosszu olelés, kézen fogas, beszélgetések, tiirel-
mes varakozas egymadsra, a masik fél figyelmes meghallgatasa. A tdncmeditacié szavakon
tuli eszkoztara Ujra elérhetGvé, megtapasztalhatova tette az egység és elfogadottsag érzését.
Mindez arra enged kovetkeztetni, hogy a tancmeditacié mélyebb intimitashoz segitette a
parokat, kapcsolatukat harmonikusabba tette, egymas felé vald elkotelezddésiikben megerd-
sitette Oket. Ez a tapasztalds fontos alapot ad életiik nehézségeivel, igy a medddsséggel valo

megkiizdésben és egymashoz valé kapcsolédasukban is.

122



A Programban szerzett tapasztalatim alapjan érdemes lenne - az egyéni, paros és cso-
port folyamatok teljesebb és mélyebb bejarasa érdekében és az idényomas elkertilése végett

— tobb hétvégés projektben gondolkozni. A tancmeditacios folyamatot segitené a hosszabb

ST .

alkalmak biztositasa. A parok folyamatanak kisérését és sajat munkamat is segitené, ha a kii-

16nb6z6 miihelymunkakat vezetd kollégakkal folyamatkiséré beszélgetéseink lehetnének.
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