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“Energia liigub lainetena, lained liiguvad mustritena, mustrid liiguvad rütmis,” on öelnud ameerika tantsuõpetaja Gabrielle Roth. “Inimene on kõigest energia – lained, mustrid, rütmid. Tants, ei midagi rohkemat ega vähemat.” Viis Rütmi on Gabrielle Rothi loodud tantsustiil, õigemini liikuv meditatsioon, mis kogub läänemaailmas aina suuremat tuntust. Alates märtsist saab seda harrastada ka Eestis*.

Tänapäevainimeste üks levinumaid pahesid on vähene liikumine. Rääkimata tantsimisest. Vabanduste seas, miks mitte tantsu harrastada, on tüüpilisemad “ma vihkan oma keha”, “ma olen juba liiga vana” ja “mul pole rütmitunnet”. Kui juhtumegi tantsima, meeldib meile pigem paigal püsida, sest see on viisakas ja turvaline. Ja väsimus võtab peagi võimust, sest eluenergia voolab maapinda, keha muutub kangeks ja meel laisaks.

Liikumine kui tervendaja

Gabrielle Roth  lõi Viie Rütmi praktika, et vabastada tantsija, kes elab meist igaühes, hoolimata keha kujust, ümbermõõdust, kaalust, vanusest või mistahes muudest piirangutest. Viis Rütmi on lihtne liikumismeetod, milles ei ole õppimist nõudvaid tantsusamme ega -asendeid. Keskendutakse hoopis erinevatele energiaväljadele, milles leida ühest rütmist teise kulgedes oma keha väljendusviis ja koreograafia. See  tähendab avastada iseend kõige loovamal tasandil. Viie Rütmi peamine õpetus on järgmine: kui liigutada keha, terveneb vaim iseenesest. Mida iganes me liigutame, hakkab muutuma, kaasaarvatud eluenergiat blokeerivad tundmused nagu hirm, šokk või suhtemustrid. Praktikas toimib see nõnda, et tantsurütmides vabaneb kord korralt osake meie nn “jäätunud” probleemidest. Miski ei toimu imeväel, aga kui teadlikult anda kehale võimalus liikuda nii nagu ta soovib, sealjuures ilma jõupingutuseta ja lõdvestunult ning kui olla avatud kõige suhtes, mis sisimast esile tuleb, selle asemel, et seda alla suruda, pinged vabanevad ja kaovad järjest. On ju kogu ümbritsev elu pidevas liikumises ja muutumises. Eluenergia liigub lainetena läbi kõige elava. Aastaajad, päevarütm, inimese elukaar – kõike võib vaadelda kui lainet. Nii nagu talvest saab kevad, hommik asendub päevaga ning sünnile järgnevad lapseiga, noorus ja vananemine, kätkeb ka Viis Rütmi samalaadset mustrit. Rütmide laine moodustavad voolamine, katkendlikkus ehk staccato, kaos, lüürika ja vaikus.

Kõikehaarav laine

Esimene rütm ehk voolamine peegeldab tantsija hetkeseisundit. “Kui algul on raske keskenduda ja end argimuredest lahti raputada, tantsi vastavalt sellele,” soovitavad Viie Rütmi tantsuõpetajad. Luba peas ringlevatel mõtetel ja emotsioonidel muutuda tantsuks! Kui keha on sellest energiast täidetud ja tahab teistmoodi liikuda, hakkab tantsija energiat väljapoole suunama. See on staccato. Katkendlik rütm aitab meil liikuda keskendunumalt, väljenduslikumalt ja söakamalt. Ühel hetkel tekib soov mässu tõsta, visata minema kõik senikogetu. Nii alistatakse tunded kaosele. Tantsija enesekontroll annab viimaks alla ning heidab rütmide võimusse. Kaos on möödapääsmatu faas, kõige minnalaskmine. Minnes kaosega kaasa, on võimalik õppida nautima ka mistahes kaootilist eluolukorda, selle asemel, et stressata ja lasta pingetel end hävitada. End energiasulust läbi hingates ja liikudes toimub vabanemine. Tantsijal pole kaalu, ta on alla andnud. Ja seejärel saabub lüürika. Tantsija tunnetab vabadust ja ekstaasi – nagu oleks liblikas pääsenud oma kookonist ja sirutab nüüd tiibu päikese poole. Liikumisse on tulnud pingutusteta rõõm. Minevik heidetakse minema, on kadunud püüdlused näida tark või pälvida kellegi tähelepanu. Hirme pole enam. Nii jõuame vaikuseni, mis on mitmete meditatsioonipraktikate eesmärk. Tantsus on vaikus eelnenud rütmidest läbiliikumise loomulik tulemus. Liigutused vaibuvad ja hingamine muutub sügavaks. Meel on nüüd vaiki ja rahulolus. Vaikus on spirituaalne essents, tänulikkus kõige – ka iseenda – üle. Me oleme laaditud uue energia ja jõuga. Et mõne aja pärast saaks alata uus laine.

Igaühes peitub tantsija

Olles vaba hinnangutest, usaldades oma keha ja lubades kõikidel tunnetel vabalt voolata, suudame me tantsida nii, nagu poleks kedagi pealt vaatamas. Armastada nii nagu poleks kunagi haiget saadud. Laulda nõnda nagu keegi ei kuuleks. Elada siin ja praegu – nagu oleks paradiis maa peal.

Kuidas alustada?

· Varu aega, tule kohale ja ela muusika sisse. Ole avatud, püüa vabaneda hinnangutest ja häälestu vastu võtma kõike, mida rütmid sinus äratavad;

· Leia endale sobiv koht, kust liikumist alustada;

· Kuna tantsimise impulss algab jalgadest, hoia nad pidevas liikumises, vastasel juhul voolab energia pähe tagasi ja kogu protsess “jäätub”;

· Ole hea oma keha vastu. Kui sul on vigastusi või liigutamist takistavaid piiranguid, ära pinguta hambad ristis, vaid tantsi nii nagu keha parajasti võimaldab;

· Ära jälgi kaaslasi ega lase end mõjutada kellegi teise tantsimisviisist. Usalda oma keha liikumist;

· Liigu nõnda nagu sa tunned just antud ajahetkel. Ole oma kehas kohal. Kui meelt painavad mõtted, emotsioonid või lahendamata probleemid, muuda nad tantsuks;

· Pea meeles, et kõigel elaval on oma tants ja su ainus ülesanne tantsupõrandal on väljendada enda oma;

· Naudi muusikat ja iseennast! Tants ei ole hirmtõsine sooritus, tantsida on lõbus!

Berit Hague (Viie Rütmi tantsude sertifitseeritud treener)

Tõin Viie Rütmi ekstaatilised tantsud Eestisse, sest mulle tundub, et eestlased on valmis selle spirituaalse teadmise vastu võtmiseks, nii nagu siin koguvad aina enam kõlapinda erinevad enesearengutehnikad ja alternatiivne meditsiin. See on ühtlasi ka väljakutse, sest tundub, et Eestis – nagu ka minu kodumaal Rootsis – ei soosi ümbritsev elu sedalaadi liikumist. Tõmmates paralleele Viie Rütmi ja igapäevelu vahele, on näiteks kaos täiesti tavaline, aga ei saada aru, et see pole sugugi halb olukord. Me ei taha reaalsusele alistuda ega õppida, kuidas lasta lahti oma ettekujutusest, mismoodi asjad peaksid käima. Ometi hakkab vaba energia voolama nimelt siis, kui vastuolusid aktsepteerida – ja ühes vabadusega saabuvad ka parimad võimalikud lahendused. Paraku on vaikuse aeg ses lärmakas maailmas, mis on täis mõtteid, planeerimist ja strateegiaid, täiesti välistatud. 

Viis Rütmi on jõuline meetod, sest hõlmab üheaegselt nii keha, meelt kui psüühikat – sa tegeled korraga iseenda ja maailmaga, et vabaneda tantsupõrandal kõigest, mis takistab vaba olla. Inimesed ei tunne end oma kehas hästi. Aastaid tagasi vihkasin minagi oma keha ega teadnud, kuidas seda liigutada. Ma ei olnud kehaga kontaktis, väljendasin end ainuüksi sõnadega, ratsionaalselt. Gabrielle Rothi ekstaatilisi tantse olen praktiseerinud ja õpetanud nüüd juba kümme aastat. Olen õppinud kõike elus juhtuvat väljendama läbi tantsu. Ka suhteid – kogu oma ajalugu. Nüüdseks on mu elu jõudnud lüürilise rütmini, milles ma ei süüdista enam lähedasi, kes mulle palju valu on põhjustanud. Ma tean, et nad on ise haiget saanud. Ma ei tunne kibedust, et mõned suhted ei õnnestunud, vaid adun, et ei saa teiste probleeme oma õlule võtta. On suur pingutus aktsepteerida ebameeldivaid sündmusi ja kõike, mis meis on – aga see on hädavajalik, et suuta reaalsusse jääda. Ja selles aitab nimelt tants. Piisab mõnest tantsuminutist päevas – kasvõi pliidi ees sööki vaaritades, autoparklas või tualetis – et oma keha ja meelega suuremasse kooskõlla saada.
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* Lähem info Eestis korraldavatest enesearengukursustest www.inspirekeskus.ee
