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SISSEJUHATUS

Kéesolev tantsubpetaja kutse 16putd6 on jatk minu seminaritdéle, mis tegeleb
kehatunnetuse uurimisega balleti- ja kaasaegse tantsu tunnis. N&gin probleemina seda,
kuidas balletikoolis ei pooratud tdhelepanu kehateadlikkusele ega kehatunnetusele. Seal oli
eesmargiks lihtsalt dpetaja jaljendamine saamata aru, kuidas oma keha kasutada, et
soovitud tulemusi saavutada. Antud t66 eesmark on uurida balletidpilaste kehatunnetuse

arendamist labi kaasaegse tantsu.

Praktika tunde andsin Tartus Ida Tantsukoolis 4. ja 8. klassi dpilastele alates 2018. aasta
septembrikuust. Tundides osales kahe klassi peale kokku 10 tlidrukut vanuses 13-20

eluaastat.

TO06 esimeses osas kirjutan lahti kehatunnetuse madiste labi kehateadlikkuse ning selle

erinevuse balleti ning kaasaegse tantsu tunnis.

TOO teises osas kirjutan tooprotsessist. Kirjeldan tundide Ulesehitust ja sisu ning seletan
lahti, mis eesmargil ma mingeid Ulesandeid kasutasin. Veel kirjutan enda rollist kaasaegse

tantsu dpetajana lda Tantsukoolis.

T066 kolmandas osas kirjutan dpilaste kehatunnetuse arenemisest kaasaegses tantsus,

ldhtudes minu vaatepunktist.

T0O0 neljandas osas teen jareldusi enda kogemuse kohta dpetajana Ida tantsukoolis.



1. TEOREETILINE TAUST

Antud peatikis kirjutan 1abi kehateadlikkuse mdiste lahti kehatunnetuse ning

kehatunnetuse kasutamise erinevuse balleti- ning kaasaegse tantsu tunnis.

1.1 Kehatunnetus

Oma seminarit60s kirjutasin lahti kehateadlikkuse mdiste tantsus l&bi kehateadlikkuse
kasutamise erinevates valdkondades (meditsiin, kditumisteadused, filosoofia) ning 18in

nende kirjelduste phjal seoseid kehateadlikkusest tantsukunstis.

Meditsiinis, eriti arevus- ja paanikahéirete uurimise mdistetakse kehateadlikkust kui
teadlikku keskendumist ja tahelepanu kehasisestel aistingutel. Antud valdkonnas peetakse
liigset kehateadlikkust pigem kahjulikuks kui kasulikuks. Patsiendi liigne keskendumine,
lilaldamine, m&tlemine ja uskumine katastroofilistesse 16pptulemustesse voib viia

kinnisideedeni. (Mehling, Gopisetty, Daubenmier, Price, Hecht, Stewart 2009)

Kaitumisteadustes tolgendatakse kehateadlikkust kui ,,Kehakuvandit“. ,,Kehakuvand*
eeldab, et kehateadlikkus on seotud valise allika markamisega, peegeldades keha sisemist
ettekujutust visuaalsest valimusest. (Mehling et al. 2009)

Filosoofid, antropoloogid ja lingvistid mdistavad kehateadlikkust kui ,.kehalisust*, mis
eeldab endas kogetud tunnet fliisilises kehas kohal olemisest ja seoste loomist oma keha
vahetute kogemustega. (Mehling et al. 2009) Oluline on teha vahet kehast motlemisel ja
kehalise kohalolu vahel. Kehast m&tlemine tdhendab mdtlemist oma kehast kui flilsilisest
objektist kdrvaltvaatajana. Kehaline kohalolu seevastu tdéhendab oma kehaga mingis
kindlas hetkes toimuva tahele panemist. Kehalist kohalolu ei saa mdjutada kellegi teise
arvamused vOi hinnangud, téhtis on margata iseseisvalt, mis minu kehaga voi kehas toimub

ning luua seoseid valiselt- ning siseselt kogetu vahel.



Vottes arvesse eelnevat kolme ldhenemist, leian, et kehateadlikkus eeldab teadlikku
tdhelepanu oma kehas voi kehaga toimuva suhtes. Maurice Merleau-Ponty nimetab
kehateadlikkust keha aluseks, meenutades meile, et me elame maailmas labi oma keha
(Stinson 1995).

Labi oma kehale teadliku tdhelepanu suunamise jouame kehatunnetuseni. Kui
kehateadlikkus tegeleb suuresti oma keha valjaspoolt jalgimisega, siis kehatunnetus
keskendub keha sees toimuvale. Kehateadlikkus on seotud kehas toimuvate protsesside

arusaamisest ning oskusest saadud teadmisi enda kasuks dra kasutada.

Tuues selle definitsiooni tantsukunsti, leian, et tantsija kehatunnetus seisneb selles, et ta
oskab luua seoseid tantsutehnilise ja vaba liitkumise vahel. Selleks, et tantsija saaks vabalt
ning ohutult litkuda, on tal kdigepealt vaja teada, kuidas kasutada oma keha vastavalt enda
fldsilistele voimetele. Oskus saada aru ning arvestada oma v@imete piire loob vGimaluse
pikemaks karjaariks. Laval olles oodatakse tantsijalt visuaalset taiuslikkust, mis saab
alguse kohalolekust. Tantsija peab suutma lisaks enda jalgimisele panna téhele ka enda
umber toimuvat. Ta saab aru kogetud aistingutest (ndgemine, kuulmine, kompimine, jne)
ning kasutab sealt saadud informatsiooni enda kasuks &ra. Jargnevas alapeatiikis toon vélja

erinevused kehatunnetuse kasutamisest balleti- ning kaasaegse tantsu tunnis.

1.2 Kehatunnetus balleti- ja kaasaegse tantsu tunnis

Selles alapeatiikis kirjutan lahti kehatunnetuse kasutamise balleti- ja kaasaegse tantsu
tunnis, vastavalt Ida Tantsukooli tundide Ulesehitusele. Balletitund jaguneb Ida
Tantsukoolis neljaks osaks. Esimene osa tunnist toimub tugipuu juures, tunni teine osa
saali keskel, kolmas osa keskendub hiipetele ning viimane osa varvaskingadel tantsimisele.
Minu antud kaasaegse tantsu tunnid jagunesid kolmeks osaks. Tunni esimene osa
keskendus soojendusele, teine osa pdrandatehnikale ning kolmas osa koreograafia

Oppimisele.



Lahtudes balletitunni tlesehitusest ning oma kogemusest Ida Tantsukoolis véidan, et
sealne fookus on suunatud tegemisele, mitte tunnetamisele. Juba esimestest balletitundides
peale koolitatakse Gpilasi tegema tapselt seda, mida Opetaja Utleb voi ette nditab,
seletamata sealjuures lahti, kuidas v&i milleks mingi asi vajalik on. Opilasi koolitatakse ja
julgustatakse peeglitest kontrollima, kas nad teevad tapselt nii nagu dpetaja ette on
ndidanud. Nende eesmark on saavutada téiuslik fliusiline sooritus, olgu selleks siis plié

tugipuu juures voi variatsioon laval.

Lahtudes sellisest tunni tlesehitusest ning oma kogemusest véidan, et tunniosa, kus
balletitantsija saab kdige rohkem kasutada kehatunnetust, on osa tugipuu juures. Seal ei ole
tantsijal ennast vBimalik kogu aeg peeglist kontrollida, kuna harjutused toimuvad ndoga
peeglist eemale. See sunnib dpilast médrkama oma kehas toimuvat ning suurendab oskust

parandada oma vigu labi eelnevalt kogetu. (Tammjérv 2019, 1k12)

Kaasaegse tantsu tunde ette valmistades Uritasin leida erinevaid véimalusi ja tlesandeid
selleks, et suunata dpilast véhem kasutama peegleid tagasiside allikatena. Kuna minu
kaasaegse tantsu tunnid olid tihti Ules seatud improvisatsioonilisele liikumisele, oli vaga
oluline tantsija tahelepanelikkus teda timbritseva ruumi suhtes. Tantsija peab méarkama
korraga ruumis enda ning teiste liikujate asukohta ja oskama arvestada vBimalike

ohtudega, mis tema trajektoorile sattuda vdivad (ibid. 2019).

Minu eesmark oli lasta Gpilastel kohandada minu ette ndidatud harjutusi ja kombinatsioone
enda kehale ning vdimetele vastavaks. Labi iseenda kehast arusaamise on dpilastel lihtsam
tegeleda oma keha tunnetamisega. Neile ei ole pistitatud mingeid kindlaid norme ega
eesmarke, millised nad tundides vdi tldse liikudes valja peaksid ndgema. Tantsija
peamiseks eesmargiks on liikumine oma keha vdimete jargi mingi lesande pohjal. Ta ei
ole sunnitud moonutama oma keha, et kuuluda mingisse eliitsesse gruppi. Kaasaegse
tantsija keha ei ole objekt, mille 1&bi tuleks saavutada moni suurem eesmérk nagu seda on
balletitantsija keha (ibid. 2019).



M®oeldes balletitunni ning kaasaegse tunni tilesehituse erinevustele saab nende kahe
tantsustiili erinevustest valja tuua selle, et balletis on terve tund Ules ehitatud tehnilise
soorituse arendamisele. Kaasaegse tantsu tund on suunatud labi oma keha tunnetamise
kindla Ulesande taitmisele, arvestades oma fudsilist voimekust. (Tammjarv 2019, Ik 17)
Kaasaegsel tantsijal ei ole oluline, et ta véljapoolsus oleks perfektne, eriti kui tema
anatoomia seda ei luba. Tantsijal on lubatud ning isegi julgustatud kohandada liikumist

vastavalt oma voimekusele.

Kehatunnetuse kasutamise erinevus tuleb sisse selles, et balleti ja kaasaegse tantsu
fookused on suunatud erinevatesse kohtadesse. Balletitantsijale on oluline publik ja taiuslik
tehniline sooritus. Kaasaegsele tantsijale seevastu hoopis enda suhe ruumi, oma keha ja

sellega kogetava vastu. (ibid. 2019)

Kdige suurem erinevus kaasaegse tantsija ja balletitantsija vahel on see, et kaasaegne
tantsija oskab luua seoseid oma kehas kogetu ja soovitava saavutuseni jdudmise vahel. Ta
on harjunud liikuma keskendudes oma keha vdimetele ning kogemustele. Balletitantsija
seevastu on harjunud keskenduma tehnilisele sooritusele. Tema eesmérk on saavutada
tantsutehniline taiuslikkus, kasutamata selleks oskust analiiisida oma keha kogemusi vaid

kontrollida oma liikumist l&bi valiste vahendite (peeglite). (Tammjarv 2019)



2. TOOPROTSESS

2.1 Kaasaegse tantsu tundide planeerimine ja sisu

Kaasaegse tantsu tundide planeerimist alustades tuli mul eelkdige arvestada minu tédandja
soovidega ja tema kontseptsiooniga kaasaegsest tantsust. Minult oodati tunde, mis
tegeleksid tantsutehnikaga, kuid ei oleks liiga tehnilised. Samal ajal sooviti, et tunnid
keskenduksid tantsulisele liikumisele ja kindla koreograafia 6ppimisele. Sooviti, et tunnid
ei muutuks liiga kontseptuaalseks ja litkumised ning tantsud, mida me tundides teeme,
séilitaksid balletile omase litkumiskvaliteedi ja esteetika. Nende soove ja Ida Tantsukooli
uldist kodukorda arvesse vottes koostasin endale nimekirja asjadest, millest tunde luues
l&htuda.

e Korra ndudmine ja séilitamine tantsutunnis

e Vaatlemisoskus (kuna Opilased sageli kardavad Gpetajaga suhelda)

e Esteetika sailitamine

e Soojendus, mis valmistab Gpilased ette kaasaegse tantsu tunniks (kuna enne
kaasaegse tantsu tunde toimusid balletitunnid)

e Tantsutehnika arendamine

e Koreograafia dppimine

e Loova liikumise sidumine tantsutehnilisse tundi

Minu dpilasteks olid Ida Tantsukooli 4. ja 8. klassi dpilased vanuses 13-20 eluaastat, kes
olid kaasaegse tantsuga tegelenud (he aasta. Tunnid toimusid (iks kord n&dalas kaks
akadeemilist tundi korraga.

Nii suure vanusevahega Opilastele tundide planeerimine ei olnud alguses kdige lihtsam. Ma
pidin arvestama sellega, et muusikad, tunni teemad, tilesanded ning tantsud oleksid
eakohased noorema klassi Gpilastele, aga samas mitte liiga kerged vdi pealiskaudsed

vanema Klassi Opilastele.



2.2 Tunni Ulesehitus

Vastavalt Ida Tantsukooli juhtide poolt seatud ootustele kaasaegse tantsu tunni suhtes
jagasin tundide ulesehituse kolmeks suuremaks osaks. Esimene osa oli soojendus, mis
koosnes tavaliselt improvisatsioonil pdhinevatel ilesannetel. Tunni teises osas tegelesid
Opilased p6randatehnika dppimisega. Tunni viimane osa keskendus minu poolt loodud
koreograafia Oppimisele ning l&bi tantsimisele.

2.2.1 Soojendus

Improvisatsiooni termin viitab seostele mdistetega spontaansus ja jarelemotlemise
puudumine. Teisel tasandil seostuvad selle mdistega sdnad loomine, leiutamine voi
tekkimine, mis koik viitavad tegevusele. Itaalia keelest tulnud séna improvvisatore, mis 18.
sajandil tunnistati ingliskeelseks sdnaks, tahistas luuletajat, kes esitas vérsse, mille ta hetke
ajel loonud oli. Muusika puhul kirjeldatakse samaaegselt loomist ja esitamist tihti kui
loovat ettekandmist, mis on improvisatsioonile sarnane maiste. Nii muusika kui luule
puhul nBuab oskus improviseerida suurt meisterlikkust. Improvisatsiooni on rakendatud
peaaegu koikides 20. sajandi kunstivormides ning see on avaldanud mérkimisvéaérset moju
praktilistele kunstivormidele nditeks tantsule, teatrile, muusikale, luulele, etenduskunstile
ning visuaalsetele kunstidele. Viimasel ajal on improvisatsioon sisenenud ka meele ja keha
teraapiasse ning isegi valjendusvormidesse, mis on kaasatud kultuuripoliitikas. Niddseks
on improvisatsioonil pikk ajalugu, millel on teatud erinevused tdhenduses ja tahtes. Oma
tuumal rajaneb improvisatsioon meele ja keha (vOi inimese) intuitiivsetel ressurssidel ja
juhatab loominguliseks tegevuseks mdnes inimlikus taotluses. Kunstis hdimab
improvisatsioon praktikas paika seatud struktuuride katkestamist ja mittetraditsiooniliste
elementide kasutuselevotmist. Eeltingimusena néuab improvisatsioon v@imet luua

spontaanselt uusi vorme. (Carter 2000)



Peamine instrument, mille kaudu improvisatsioon tantsust osa votab, on inimkeha ja selle
suhe teiste kehadega. Kdik inimese omadused, sealhulgas kehas esinevad fuusilised,
kontseptuaalsed ja emotsionaalsed ressursid, on tantsus improviseerimiseks kattesaadavad.
See praktiliselt piiritu kehaliste tegevuste hulk, mis on vaba stiilide ja raamistike
ettekirjutustest, on oluline omadus, mis eristab improvisatsiooni tantsus, teistes kunstides

(muusika, maalimine) kasutatavatest improvisatsioonidest. (Carter 2000)

Teisest kiljest on improvisatsioonil kui etendusvormil oht sattuda harjumuslikesse
korduvatesse mustritesse, mis v8ivad muutuda nii esinejate kui ka vaatajate jaoks
vananenuks. Improvisatsioonilises tantsus peab etendaja looma pideva ideede ja mudelite
Voo, et Ullatada nii ennast kui ka vaatajat. Rikkus ja mitmekesisus viiakse
improvisatsiooniprotsessi kohese tagasiside abil, mis vdib taielikult muuta sindmuste
suunda. Seega on improvisatsioon palju ndudlikum, kui etteantud juhendite jalgimine.
Improviseerija peab looma kunstilist toodet, ise seda samal ajal esitades. (ibid. 2000)

Mina valisin soojenduseks improvisatsioonil péhinevad tlesanded, et juba tunni alguses
anda Opilastele vdimalus avastada oma keha ning selle vdimekust. Selleks, et mitte dpilasi
kohe aasta alguses dra ehmatada, alustasin ma harjutustest, mis olid isna konkreetsed.
Esimesed improvisatsioonilised tlesanded keskendusid erinevatel tasanditel ja nende vahel
liikumisel. Sealt edasi liikusime erinevate kehaosade poolt juhitud liikumisteni. Lisaks
neile Glesannetele kasutasin Limoni tehnika liikumisprintsiipe nagu hingamine, raskus,
taastamine, et aidata Opilastel avastada liikumiseks erinevaid kvaliteete. Aasta Idpuks olid
Opilased piisavalt 1abi teinud ja katsetanud erinevaid Glesandeid ning ma andsin neile

litkumiseks vabad kaed, et nad saaksid katsetada endas tekkinud liikumiskeeli.

2.2.2 POrandatehnika

Paljudes tehnikates m&tleme me tantsust kui kujundipdhisest, mitte aga oma keha
litkkumisest 14bi ruumi. (...). Porandatehnikas ei leita vastuseid kujundite kopeerimisel.
Endalt on vaja kiisida ,,kuidas saab mu keha téita kiesolevat iilesannet?*, mitte ,,kuidas mu

keha ndeks vilja nagu dpetaja keha?*. (Whittenburg 2016)
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Ma valisin tunni tehniliseks osaks pdrandatehnika, sest see vastandub téaielikult
balletitehnikale. Kui balletitehnika eesmark on olla graatsiline ja jatta mulje, et tantsija
hdljub lava kohal, siis p6randatehnika eesméargiks on oma keharaskuse suunamine
pdrandasse. Minu jaoks oli oluline pakkuda Gpilastele midagi, millega nad varem kokku

puutunud ei olnud. Millegi uue katsetamine aitab kaasa oma liikumiskeele rikastumisele.

Pdrandatehnika minu jaoks on madalal tasandil lilkkumine, enda keharaskuse pdrandale
suunamine ja siis jallegi oma keha tsentrumist jou leidmine ja pGrandat survestades enda
ara toukamine liitkumiseks ja hipeteks. PGrandatehnika elementideks on nditeks spiraalne
litkumine pdrandal erinevate jasemete juhtimisel, erinevad kukerpallid ja erinevad slaidid
ning hlpped. Pérandatehnika arendab lihastodd ja aitab mdista tsentrumi diget kasutamist.
Parandab keha sujuvat liikumist ja Gpetab maad vastu vdtma ning sealt ennast ara tdukama.
(Pook 2016, 1k 9-10)

Pdrandatehnika elementidest kasutasin ma tunnis erinevaid veeremisi Ule saali, kukerpalle,
sile, hlippeid, alla minekuid, jne. Erinevates elementidest moodustasin Gpilastele
kombinatsioonid selleks, et muuta liilkumine nende jaoks huvitavamaks,

vaheldusrikkamaks ja tantsulisemaks.

2.2.3 Koreograafia 6ppimine

Otsus I6petada tund koreograafia dppimisega tulenes kahest péhjusest. Esiteks mu
t06andjad ootasid, et tidrukud dpiksid lisaks tehnikale ka tantse. Teiseks pdhjuseks oli
minu isiklik soov ndidata dpilastele, kuidas kasutada kaasaegse tantsu tehnikat, mida me

eelnevalt dppinud oleme, koreograafias.

Koreograafia uurimine tantsus pakub teadlastele intrigeerivat vaatepunkti teadmiste,
kujutlusvdime ja tdhelepanu vaheliste seoste kohta uute litkumiste Gppimises loovas
protsessis. [...]. Koreograafia dppimine aitab tekitada tantsijas ,,voimalikkusele
motlemist“- loominguline protsess, mis saab alguse kunstilistest esitajatest, kes kisivad
loominguliselt ,,Mis siis, kui?* enne, kui nad hakkavad uut tegevust ellu viima.
Samamoodi véidavad Kaufman ja Baer, et kogu etenduse ajal seisab tantsija silmitsi
hetkeliste otsustega, néiteks kuidas ja millal I6petada liigutus, muutes selle loomuparaseks

loominguliseks protsessiks. (Carey, Moran & Rooney 2019)
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2.3 Opetaja roll

Oppeaasta alguses oli minu tiheks suurimaks kiisimuseks see, kuidas mina dpetajana
tunnist osa votta soovin. Selleks, et antud kisimusele vastust leida, pidin enda jaoks
kdigepealt labi métlema, mida ma soovin, et mu dpilased tunnist kaasa votaksid. Mdeldes
eelnevalt, joudsin jareldusele, et minu jaoks ei ole oluline see, et dpilased kopeerivad
tapselt minu liikumist. Minu eesmark oli neid suunata mingit kindlat harjutust tegema labi
nende keha tunnetamise ning leida viise, kuidas ette antud tlesanne lahendada vastavalt
oma keha vdimetele. Arvestades enda eesmaérke ja balletiGpilaste harjumust sooritada kdik
liigutused mingi kindla ettekirjutuse voi Gpetaja jaljendamise jargi, otsustasin, et mina teen
Opilastega tunnis harjutusi kaasa voimalikult vahe selleks, et anda Opilastele vGimalus
avastada ning katsetada enda kehaliste vdimete piire. Nad on harjunud mitte esitama
kisimusi selle kohta, kuidas v8i miks midagi tehakse. Nende ainus eesmérk on saavutada
taiuslikkus arvestamata oma keha vdimeid. Taiuslikkus nende jaoks on see, mida Gpetaja
neile ette naitab. Opetajana proovisin ma leida véimalusi, kuidas lasta neil ise oma keha

ning liikumiskeelt avastada ilma, et nad hakkaksid jaljendama minu liikumist.

Tudpilist nditamis- ja jaljendusmudelit tantsutehnika 6petamisel aktsepteeritakse tldjuhul
ilma kisimusi kiisimata. Tundub, et seda vadrtustatakse, kui ,traditsioonilist™ ja ldbi
proovitud dpetusmeetodit, ilma, et see oleks kasu saanud pdhjalikust ja p6hjendatust
reflektsioonist. (Harbonnier-Topin & Barbier 2012) Ka mina otsustasin selle labi proovitud
naitamis- ja jaljendamismudeli kasuks. Selle peamiseks pdhjuseks oli see, et ma ei leidnud
lihtsalt teist viisi, kuidas kaasaegset tantsu dpetada. Kaasaegsel tantsul puudub kindel
terminoloogi, nagu seda on balletil. Kui balletis on véimalik dpilastele harjutusi dpetada
neile jarjekord ette lugedes, sest terminoloogia on rahvusvaheliselt paika pandud, siis
kaasaegses tantsus see vdimalik ei ole. Eriti kui alustada uue riihmaga. Oma riihmaga
pikemalt t60d tehes tekivad harjutustele oma nimed ja kirjeldused, mida saab edaspidi

neile suuliselt seletada.

Opetaja jaljendamine on rohkemal v&i vahemal méaral passiivse dppimise eeltingimuseks,
see vOib kaasa aidata keha standardiseerumisele ja normaliseerumisele, dpilase s6ltuvuse
seisundile, vodrandumisele ja kontrolli saavutamisele ning naivale vahesusele I6imumisel

ning isiklikul lahenemisel. Me ei tohi unustada, et tantsudpilane tegeleb eesmérgile
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orienteeritud vabatahtliku vaatlusega. Maistet ,,reprodutseerimine‘ voib vorrelda Diase
poolt méératletud imitatsiooniprotsessiga: ,,Tahtlik tegu, mis eeldab niitleja teadlikku
pingutust, et reprodutseerida kellegi teise Zeste, konet, valimust ja tegevusi®. (ibid. 2012)
Minu otsus teha tundides vdimalikult vahe kaasa tulenes suuresti sellest, et ma soovisin
sundida oma Opilasi ise motlema, mitte lasta kellelgi teisel nende eest kdik otsused ara
teha. Ma tahtsin, et nad leiaksid liikumisele isikliku l&henemise, mitte minu v6i mdne teise
Opetaja ldhenemise. Selline soov on piiri peal, et ltkata Gmber kdik balletitantsija
eesmargid. Balletis on iga liigutus ning keha asend tépselt paika pandud. Oluline on
saavutada oma liikumises taiuslikkus, olenemata tantsija keha fliusilisetest voimetest, l&bi
erinevate kehaasendite taiuslikkuse saavutamisega. Kaasaegses tantsus on asi vastupidi.
Tantsija eesmérk on tunda kdigepealt oma kehalisi vbimeid ning seejéarel kohandada
liilkumine oma kehalistele vBimetele vastavaks. Kuna minu eesmérgiks Ida Tantsukoolis
kaasaegse tantsu tunde andes ei olnud koolitada kaasaegseid tantsijaid, vaid arendada
Opilaste litkumiskeelt, muuta nende litkumist vabamaks ning julgustada Gpilasi katsetama

ja votma riske, siis see oli koht, asi, millele ma pidin véga ettevaatlikult lahenema.

Fenomenoloog Merleau-Ponty kasutas sona ,,kehalisus* selleks, et kirjeldada tajuva keha
vOimet (ndgemine, kuulmine, kinesteesia, jne) kellegi teise kaitumise vastu votmiseks. See
on uks kehateadlikkuse liik, mis v8ib ilmneda alateadvuse tasandil ja moodustab
jaljendamis protsessi aluse. Tantsu uurija ja liilkumisspetsialist Godard viitab sellisele
kehalisuse fenomenile kui teatud liiki kinesteetilisele empaatiale, véljendusele, mis annab
aru tihedast seotusest meelte ja emotsioonide vahel, eriti keha liikumise kontekstis.
(Harbonnier-Topin & Barbier 2012) Lahtudes enda kogemusest, tulles balletikoolist
Viljandisse kaasaegset tantsu dppima, panin ma téhele, et minu esmane reaktsioon
kaasaegse tantsu tunnis oli kopeerida dpetaja voi mone teise Opilase liikumist. Selleks oli
kaks pdhjust. Esiteks oli mind 12 aastat koolitatud tegema tapselt nii nagu dpetaja soovib
ning teiseks ma ei olnud mitte kunagi kaasaegse tantsuga kokku puutunud. Palju lihtsam
oli vaadata teiste peal, mida nad teevad, kui hakata ise katsetama. Ma olen nii enda kui ka
oma Opilaste puhul avastanud, et isegi kui ma ei vota teadlikult ule kellegi teise liikumist,
siis alateadlikult jadb see mulle mallu ja seguneb minu enda liikumiskeelega ilma, et ma

ise seda markaksin.
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3. KEHATUNNETUSE ARENEMINE MINU VAATEPUNKTIST

Kdige esimestes tundides kulus mul kdige suurem rohk sellele, et panna dpilased, eriti
noorema klassi omad, mind usaldama. Minu jaoks oli kdige huvitavam see, et me vdisime
enne tundi raakida kdigest ja nii kui tund algas, ei julgenud dpilased mulle enam silmagi
vaadata. Sellest tulenevalt lasin ma tihes kaasaegse tantsu tunnis neil kirjutada, mida nad
etteantud harjutust tehes tunnevad. Peaaegu koigi 4. klassi vastustes tuli vélja, et nad
kardavad midagi valesti teha ja see muudab nad kinniseks ning hoiab tagasi katsetamast
uusi litkumisi.

Ma négin neid jalgides, kuidas nad Uritasid kaasaegses tantsus kasutada koiki balleti
reegleid ning ndudeid. Neil olid varbad sirutatud, pdranda kasutamine improvisatsioonis ei
tulnud neil mottessegi. Sellele hirmule ja balletitehnikale kinni jadmisele aitas kaasa ka
nende balletiGpetaja viibimine tunnis. Balletitundides kaasneb millegi valesti tegemisele
see, et Opetaja kasutab valju haalt dpilaste korrale kutsumiseks voi suunamiseks, seal ei ole
vigade tegemine lubatud. Minu tundides ta otseselt dpilaste peale ei karjunud, aga kui
keegi temast modda liikus ja midagi valesti tegi, siis hakkas ta dpilasi ise parandama. See
pani nooremad tidrukud veel rohkem endasse tdmbuma ja muutis minu t66 neid
julgustades kaks korda raskemaks, sest ma pidin ennast nende balletidpetaja suhtes

kehtestama.

Selleks, et dpilased julgeksid mult Gldse midagi kisida voi uusi liikumisi katsetada, kulus
umbes kaks kuud. Peale seda ma nagin, kuidas nad hakkasid tasapisi aru saama, kuidas
oma keha kasutada nii, et selle ainus eesmark ei ole esteetiliselt ilus vélja ndha. Ma nagin
kuidas nad hakkasid proovima, kuidas muuta mingeid liikumisi enda jaoks mugavamaks.
Nad kakkasid looma seoseid tunni alguses tehtud improvisatsioonil pShinevate tlesannete
ja tantsutehnika vahel. Tunnis, kus me tegelesime hingamisega, Uritasid nad hingamise

pohimdtteid, mida me tunni alguses labi olime arutanud kaasata ka tunni tehnika osasse.

Mis mind Ullatas védga see, et noorema Kklassi tiidrukud oskasid kasutada kehatunnetust
paremini tunni soojenduse ja tehnika osas, kui vanema klassi 6pilased. Nad olid julgemad
katsetama erinevaid liikumisi ja tehnika omandamine ning enda jaoks timber kohandamine
tuli neil palju loomulikumalt, kui vanematel tiidrukutel. Uheks selle pdhjuseks on ilmselt
see, et nooremad inimesed on julgemad katsetama ja Gppima uusi asju. Nad ei motle

sellele, mis valesti v6ib minna. Vanemad tiidrukud see-eest said paremini hakkama
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koreograafia dppimise ja selle loo edasi kandmisega. Nad oskasid paremini luua seoseid
enda kogemuste vahel. See tulenes ka sellest, et nad on natuke kauem elanud ja ronkem
kogenud. Nende tantsulises lilkumises on rohkem vabadust, nad ei Urita tantsu sooritada
vaid seda tantsida. See tdhendab, et nad suudavad dra unustada tantsu sooritusliku aspekti,
mis on balletitantsija jaoks vaga oluline. See on véga suur edusamm kehateadlikkuses, kui

tantsija suudab vastavalt vajadusele muuta oma litkumise eesmarke ja kvaliteete.
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4. MINU KOGEMUS

Opetamine Ida Tantsukoolis tekitas minus kahetisi tundeid. Uhest kiiljest oli tore minna
tagasi kohta, kus sai alguse minu enda teekond tantsija ja tantsudpetajana. Vaga meeldiv
oli tootada Opilastega, kes on tunnis sellepérast, et nad tahavad midagi uut dppida ja
julgevad kaasa minna minu ideedega. Teisalt tGi sealne to6keskkond tagasi malestusi, mida
ma oleks tahtnud pigem unustada. VVaga keeruline on anda tundi ja seista klassi ees

enesekindlalt, kui saalis istub keegi, kes sinusse Gldse ei usu ja ootab, et sa eksiksid.

See aasta Ida Tantsukoolis muutnud mind inimesena palju tugevamaks. Ma ei saa ¢elda, et
ei oleks olnud aegu, kus ma oleks parema meelega kdik pooleli jatnud, kui jargmisel
nadalal uuesti sinna tundi lainud. Ainus asi, mis motiveeris mind uuesti klassi ette astuma
oli see, et mu dpilased ootasid iga nadal pikkisilmi kaasaegse tantsu tundi, sest nad teadsid,
et selles tunnis nad saavad rahulikult katsetada ja tantsida ilma, et keegi nende peale héélt

tOstaks.

Uks asi, mida mul tulevikuks dppida vaja on, on oskus 6elda ,.ei*, isegi kui see tihendab
kellegi teise alt vedamist, sest minu vaimne tervis on tahtsam kui Ida Tantsukooli

kaasaegse tantsu tund.

16



KOKKUVOTE

Antud I16putdo tegeleb kehatunnetuse muutumise uurimisega balletidpilastes, kes on
tegelenud kaasaegse tantsuga. Koigepealt avasin kehatunnetuse mdiste labi
kehateadlikkuse.

Kehateadlikkus eeldab teadlikku tdhelepanu oma kehaga toimuva suhtes. Labi kehale
teadliku tdhelepanu suunamise jduame kehatunnetuseni. Kehatunnetus on seotud keha sees
ning selle mbruses toimuvatest protsessidest arusaamisega ning oskusega saadud teadmisi

enda kasuks ara kasutada.

Kehatunnetuse kasutamise erinevus kaasaegses tantsus ja balletis tuleneb nende
tantsustiilide erinevatest eesmarkidest. Balletis on kehatunnetus kasutamine vaiksem, kuna
tantsija fookus on suunatud korrektsele sooritusele. Kaasaegses tantsus kasutatakse
kehatunnetust rohkem, sest olulist rolli méngib tantsija kehateadlikkus. Oluline on mdista
oma keha fudsilisi voimed ja osata neid kasutada omale kehas6braliku liitkumise

loomiseks.

Kaasaegse tantsu tunnid toimusid Ida Tantsukoolis 4. ja 8. klassi dpilastel tiks kord nédalas
kaks akadeemilist tundi korraga. Tundide Ulesehitus oli jagatud kolmeks osaks: soojendus,
mis koosnes improvisatsioonil pGhinevatest harjutustest, tantsutehniline osa ning

koreograafia 6ppimine.

Kaasaegset tantsu dppimine muutis dpilased julgemaks, nad olid valmis katsetama uusi
liikumisviise ning leidma oma keha jaoks sobilik viis lilkumiseks. Tantsijad oskasid luua
seoseid enda kogetu ja tantsuks loodud karakteri vahel, nad ei Uritanud enam harjutusi

sooritada, vaid neid 1abi oma keha tunnetada.
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SUMMARY

This thesis deals with changes in body awareness in ballet students who have been engaged
in contemporary dance. First of all, | opened the concept of body awareness through
embodied cognition.

Body awareness requires conscious attention to what is happening with your body.
Through paying conscious attention to the body we can open the concept of embodied
cognition. Embodied cognition is related to understanding the processes inside and around
the body and the ability to use the knowledge gained for their own benefit.

The difference in the use of embodied cognition in contemporary dance and ballet derives
from the different goals of these dance styles. In ballet, the use of embodied cognition is
reduced because the focus of the dancer is on the correct performance. In contemporary
dance body sensation is used more because the body's consciousness plays an important
role. It is important to understand the physical abilities of your body and to use them to

create your own body-friendly movement.

Contemporary dance classes were held once a week two academic hours at the time for Ida
Tantsukool’s 4™ and 8" grade students. The structure of the lessons was divided into three
parts, which consisted of improvisation-based warm up exercises, a dance-technical part
and choreography.

Learning contemporary dance made the students more courageous, they were ready to test
new ways of moving and finding the right way for their body to move. The dancers knew
how to create connections between their own experienced and the dance-created character.

They no longer tried to do the exercises but to feel them through their bodies.
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