№64, аспирант

В своем эссе я бы хотела коснуться проблемы переживания времени здесь и теперь. На примере такого вида парного взаимодействия как контактная импровизация. Окружающий нас мир чрезвычайно быстро меняется, развивается, безумным темпом проносится сквозь нас, требуя бистрого принятия решений, безумного течения мислей и эмоций, мгновенной реакции, всеуспевающего бытия и вездесущего присутствия. В таком ритме нету времени и даже возможности наслаждатся каждым моментом. В большинстве своем отсутствует настроенность и ориентация на то, что от каждого момента жизни можна получить радость, новый опыт, прожить его как можно болем полно и полноценно. Чувствовать  и реагировать на импульсы, которые нам посилает наше тело, наш организм. Быть спонтанными в своих проявлениях настолько, насколько это возможно.
При чем здесь не идет речь о противопоставлении, онтагонизме с одной стороны насищенности, занятости и с другой расслаблености и какой-то концентрации на себе, своем организме с его импульсами. Нет. Речь идет о полноценном проживании каждого временного промежутка, о так сказать тотальном погружении в процесс сов семи его  моментами. О полоте отдачи и полоте получения чего-то нового. Чтоб мы могли не просто бездумно двигатся в каком-то, возможно и не до конца понятном, нам процессе, а быть живим в каждом мгновении, в каждой ситуации, реагировать на раздражитель не автоматически, не заучеными и отработанными уже давно формулами, а спонтанно, естественно, в зависимости от ситуации. В каждом мгновении быть живой системой, какая развивается и изменяется все время, как и вся природа, и то, что можна сказать и сделать в этот момент времени уже никак не сможет быть воспроизведено в другой момент времени.
Я бы хотела рассмотреть переживания данного конкретного момента сквозь призму такой парной формы деятельности как контактная импровизация, где главным есть полное осознавание настоящего момента, того, что происходит здесь и сейчас,  в этот момент времени.
Само слово «импровизация» означает «из этого момента» (from the moment). И поскольку ни один момент не похож на другой, то нельзя увидеть одну и ту же самую импровизацию вновь. Нельзя придти и увидеть тот же танец еще раз. Он существует только в «изменяющемся настоящем».
Контактная импровизация опирается на принципы гуманистического направления психологии: 

· принятие уникальности и неповторимости каждой личности и её права на самовыражение 

· стремление к открытому и непосредственному контакту между людьми 

· важность чувственного переживания «здесь и теперь», а не анализа, — переживания, возникающего в процессе реальных межличностных взаимоотношений, искреннего и пробуждающего чувства диалога, или «встречи».
Участники контактной импровизации на основе своих физических ощущений и переживаний учатся чувствовать, т.е. постигать без помощи слов и абстрактных понятий «контакта», «встречи», а просто с помощью тела и собственных эмоций, как разные, по-своему уникальные люди могут быть вместе, не мешая, не ущемляя, но радуясь индивидуальной неповторимости друг друга. 
      Говоря о контактной импровизации, то в ней присутствует момент здесь и сейчас, это всегда что-то новое и свежее, и очень важно находиться именно здесь, в настоящем моменте, осознавать себя в этом моменте и понимать все то, что происходит вокруг тебя здесь и сейчас. Не беспокоясь, что будет потом и не переживая, что мы наделали в прошлом, а просто расслаблено пребывать в настоящем и осознавать то, что сейчас происходит. КИ - это один из способов научиться осознавать каждый момент происходящего.
Очень часто, когда мы что-то осознаем, мы что-то поняли и говорим: «Ухты!» - это становится для нас величайшей радостью, мы действительно счастливы в том момент, когда мы что-то понимаем. А в процессе импровизированного танца, осознается каждый момент, в котором человек находится и это каждый момент величайшей радости.
Мы привыкли ходить вертикально, привыкли садиться на стул определенным образом, вставать так-то, бегать так-то. Такие привычные нормы поведения определены теми факторами, которые присутствуют в нашей культурной среде. Мы привыкаем к такому образу жизни, но наше тело может гораздо больше того, что мы используем, и поэтому, когда мы начинаем кувыркаться, или прыгать, или переворачиваться вверх ногами, возникают такие мертвые зоны неосознанности. То есть во время кувырка мы можем на секунду закрыть глаза и вот эта секунда и есть та черная дыра в нашем осознавании. До – понимали, после - понимали, но вот эта секунда, мертвая точка, и есть тот момент, из которого мы не выносим никакого опыта. Стив Пэкстон, основатель данного направления,  говорит, что КИ - это способ научиться осознавать каждый момент своего существования, чувствовать очень «широко открытые глаза» во время всего происходящего.

Если смотреть на контактную импровизацию со стороны, а зритель может увидеть ее в формате перфоменса, то он, т.е. зритель, не увидит ничего линейного, происходит все в очень нелинейной и не совсем повествовательной форме. Зрители увидят то, что они заинтересованы увидеть. Они могут увидеть любовный роман, они могут увидеть полет, это довольно открытая книга в отношении того, как на это смотреть и что можно из этого вынести.
Контактная Импровизация — это деятельность, родственная с такими дуэтными формами, как объятие, борьба, восточные искусства и танец, охватывающая диапазон
движения от спокойного и без усилий к высоко атлетическому. Это постоянно осознаваемое движение, находящееся в потоке.
Эти универсальные навыки осознанного движения и контакта, поскольку импровизация контактная, приобретаются в безопасной форме совместного творчества — танца. И это очень важно. Ведь эмоции, выражаемые опосредованно, через танец, лишаются своей возможной разрушительной силы как для личности, так и для контакта. Более того, положительные эмоции, возникающие в процессе танца благодаря свободному движению, раскрепощению, живому контакту, возможности самовыражения, создают сильную мотивацию для творческих экспериментов с использованием принципов контактной импровизации и в повседневном общении. 

