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Περίληψη 

Η εκπαίδευση των χορευτών, παραδοσιακά, θεµελιωµένη στο πλαίσιο του 
καρτεσιανού δυϊστικού µοντέλου, βασίζεται σε τεχνικές που προσεγγίζουν το σώµα 
ως αντικείµενο κατακερµατίζοντάς το, στοχεύοντας κυρίως στην ανάπτυξη των 
φυσικών ικανοτήτων και δεξιοτήτων των χορευτών. Όµως, από τις αρχές του 20ου 
αιώνα, νέες θεωρίες ασκώντας αυστηρή κριτική στον καρτεσιανό δυϊσµό, 
επανασυνέδεσαν το σώµα µε το πνεύµα και άνοιξαν τον δρόµο για µια 
φαινοµενολογική και υπαρξιστική προσέγγιση του χορού. Η θεωρητική αυτή στροφή 
οδήγησε στη δηµιουργία των σύγχρονων ρευµάτων προσέγγισης της κίνησης και στην 
αµφισβήτηση του χορού ως τέχνη καθαυτή, εισάγοντας καινούργια αναλυτικά 
εργαλεία. Το φαινοµενολογικό παράδειγµα της σωµατοποίησης, εξισορροπώντας το 
σηµειωτικό παράδειγµα του πολιτισµού ως κειµένου (text), αποτελεί τη βασική 
θεωρητική οπτική των σωµατοποιηµένων πρακτικών (somatics). Οι πρακτικές αυτές, 
όπως η Feldenkrais technique, η Alexander technique, το Body Mind Centering κ.α. 
αντιµετωπίζοντας το σώµα ως όλον διαθέτουν δυναµική και στοχεύουν να οδηγήσουν 
τον εµπλεκόµενο στη βίωση ενός ενιαίου και συνεχώς µεταβαλλόµενου σώµατος, 
απρόβλεπτου και ανοιχτού στην εµπειρία. Με τη µεταφορά της έµφασης από τη δοµή 
στη δράση, το σώµα και η κίνησή του είναι αποτέλεσµα µιας συνεχούς και 
αδιάσπαστης ροής. Στο πλαίσιο αυτό η ροή (flow) δεν εκλαµβάνεται ως συστατικό 
της κίνησης, αλλά ως µία κατάσταση στην οποία ο άνθρωπος είναι απόλυτα 
µπλεγµένος µε τη δράση του. Με δεδοµένη τη θέση ότι ο χορός µπορεί να προάγει 
κοινωνικά νοήµατα και ιδιαίτερα προσωπικά βιώµατα µόνον όταν ο χορευτής 
εκληφθεί ως δρων υποκείµενο, στόχος της εργασίας είναι: α) να αναδείξει τις 
φιλοσοφικές διαστάσεις που διέπουν τις σωµατοποιηµένες πρακτικές και β) να 
διερευνήσει την αποτελεσµατικότητά τους ως προς την ποιότητα της κίνησης των 
χορευτών και την εµπειρία της ροής. Μέσα από τη διαπίστωση ότι η σύγχρονη εποχή 
έχει ανάγκη από εµπειρικά, χειραφετηµένα σώµατα, η σηµασία της έρευνας βρίσκεται 
στην ίδια την απόδειξη της αποτελεσµατικότητας των σωµατοποιηµένων πρακτικών, 
ώστε να συµβάλει στην αναθεώρηση της ισχύουσας πρακτικής στην εκπαίδευση του 
χορού και να µεταθέσει  το ενδιαφέρον στη βιωµατική, σωµατοποιηµένη γνώση. Για 
την πραγµατοποίηση αυτού του στόχου η µεθοδολογική οπτική που χρησιµοποιήθηκε 
ήταν η βιβλιογραφική. Μέσα από την κριτική παρουσίαση της σχετικής 
βιβλιογραφίας η έµφαση δόθηκε στις έννοιες της σωµατοποίησης, της εµπειρίας της 
ροής και της ποιότητας της κίνησης σε συνδυασµό µε τις πρακτικές που οδηγούν στη 
σύνδεσή τους. Η ανασκόπηση της βιβλιογραφίας δοµήθηκε σε κεφάλαια τα οποία  
αφορούν: στις εννοιολογικές προσεγγίσεις του χορού, από τη θεωρία στο βίωµα, στις 
δύο κυρίαρχες φόρµες διδασκαλίας στην εκπαίδευση του χορού, στη θεωρία της ροής, 
στη θεωρία της σωµατοποίησης, καθώς και στις σωµατοποιηµένες πρακτικές και την 
εφαρµογή τους στο χορό. Μέσα από κριτική ανάλυση αναδείχθηκαν τόσο οι 
φιλοσοφικές αρχές που διέπουν τις σωµατοποιηµένες πρακτικές, όσο και η σηµασία 
τους. Στα συµπεράσµατα της έρευνας διαπιστώθηκε ότι οι σωµατοποιηµένες 
πρακτικές µπορούν να συµβάλουν στην βελτίωση της ποιότητας της κίνησης των 
χορευτών και την αποτελεσµατικότερη κίνηση και να τους οδηγήσουν στην εµπειρία 
της ροής, καθώς προσεγγίζουν την κίνηση ως αναπόσπαστο κοµµάτι της ανθρώπινης 
ύπαρξης, η οποία βιώνεται ως µία διαρκώς µεταβαλλόµενη, µοναδική και πολύ 
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προσωπική εµπειρία. Αυτή η βιωµατική εµπειρία καταγράφεται και µπορεί να 
χρησιµοποιηθεί ως πηγή νέας γνώσης, συµβάλλοντας στην επανεκπαίδευση του 
σώµατος, στη βελτίωση της λειτουργικότητάς του και στην απαλλαγή του από 
προηγούµενα κινητικά πρότυπα, δίνοντας τη δυνατότητα στους χορευτές να βιώσουν 
ιδιαίτερες αποχρώσεις και ποιότητες της κίνησης. Οι σωµατοποιηµένες πρακτικές  
προσεγγίζουν το σώµα ολιστικά, δεν το αποκόπτουν από την ενιαία του υπόσταση και 
αξιοποιούν τις πληροφορίες που λαµβάνονται από το υποκειµενικό, φαινοµενολογικό 
σώµα. Μέσα από δύο βασικές λειτουργίες τους, τη συνείδηση και την αφύπνιση, οι 
σωµατοποιηµένες πρακτικές οδηγούν στη συγκέντρωση και τον έλεγχο, βασικές 
προϋποθέσεις για τη δηµιουργία της εµπειρίας της ροής. Η εµπειρία της ροής, ως 
κατάσταση στο χορό, συναντά την θεωρία του Csikszentmichalyi (1972), η οποία µε 
τη σειρά της µπορεί να δώσει το θεωρητικό υπόβαθρο για να διευκρινιστεί αυτή η 
κατάσταση ως πρωταρχική/βασική προκειµένου να διαθέτει ο χορός νόηµα. Η 
προσέγγιση αυτή µετακινεί την εκπαίδευση του χορού από την επίδοση και την 
τεχνική των καλογυµνασµέµων ποδιών στο σωµατοποιηµένο, µεταβαλλόµενο και 
απροσδιόριστο «σκέπτεσθαι κινητικά», εστιάζοντας στην ολοκληρωτική παρουσία 
του χορευτή στη στιγµή και τη δράση, στην αποτελεσµατικότητα της κίνησης χωρίς 
την κακοποίηση του σώµατος, στο βίωµα δηλαδή της εµπειρίας της ροής.  

 
Λέξεις – Κλειδιά: σωµατοποίηση (embodiment), φαινοµενολογία του χορού, 
εκπαίδευση του χορού, εµπλουτισµός τεχνικής του χορού, Feldenkrais και χορός, 
release techniques. 
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THE SOMATIC PRACTICES’ EFFECT ON THE DANCERS’ MOVEM ENT  
QUALITY AND FLOW EXPERIENCE  
Nikolopoulou Panayiota 
Faculty of P.E. and Sports Science, University of Athens, Greece 

 

Abstract 

The dance training, based on the Cartesian dualistic model’s frame, traditionally 
depends on techniques approaching the body as an object, breaking it into fragments, 
with main goal to further develop the dancers’ physical skills. Since the beginning of 
the 20th century however, new theories, strongly challenging the Cartesian dualism, 
have been reuniting body and mind, paving new paths to both a phenomenological as 
well as an existential approach to dance. 
This theoretical turn has led to establishing the modern trends for movement approach 
and to challenging the dancing as an art itself by introducing new analytical 
implements. The phenomenological example of embodiment, by counterbalancing the 
semiotic paradigm of culture as text, is the quintessence of the somatics. These 
practices, like the Feldenkrais technique, the Alexander technique, the Body Mind 
Centering etc, approach the body as a unity, featuring dynamics and leading 
participators to experience an integral and continuously changeable body, 
unpredictable and open to experience. 
Shifting the focus from structure to action results in the body and its movement 
coming from a continuous flow.  The flow here is not regarded as a constituent 
element of the movement, but rather as a state wherein the dancer is completely 
connected with the action.  Given that dancing can promote social meanings and 
special personal experiences only if the dancer is presumed an active subject, this 
research aims to: a) spotlight the philosophical aspect of somatics and b) study their 
efficiency as regards the dancers’ movement quality and flow experience. 
Insofar as our modern age needs experiential, emancipated bodies, the value of the 
study lies in the very proof of the somatics’ efficiency, so as to promote the rethinking 
of the dance-training status quo and to shift the attention onto experiential, embodied 
knowledge.The methodological procedure used for realizing this aim was the 
bibliographic review.  Through the critical presentation of relative bibliography, the 
emphasis was put on the concepts of the embodiment theory, the experience of flow 
and the quality of movement, in combination with the practices leading to this 
connection. The review has been structured into chapters on: the conceptual approach 
to dance, from theory to dance training, the flow theory, the embodiment theory, as 
well as the somatics and their implementation on dancing. Critical analysis spotlighted 
so much the philosophical principles derived from somatics, as their importance. In 
coclusion, somatics can promote the dancers’ quality and potency of movement, while 
leading them into the flow experience, since they approach movement as an 
inextricable, undivided part of the human existence, experienced as a continuously 
changing, unique and utterly personal experience. This experience is being put down 
on record and can be used as a source of new knowledge, conducing to the reeducation 
of the body, improving its functionality and delivering it from previous moving 
patterns, enabling dancers to experience the delicate qualities and nuances of 
movement. Somatics approach the body holistically, without detaching it from its 
integrate being, while utilizing the information received by the subjective, 
phenomenological body. Through their two essential functions, namely consciousness 
and awareness, somatics lead to concentration and control, fundamental requisites for 
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the experience of flow. The experience of flow, as a state in dance, meets the 
Csikszentmichalyi theory (1972), which in turn provides the theoretical background to 
define this state as a primacy if dancing is to have meaning.  This approach takes 
dance training a step forward, from the effort and the technique of well-trained legs to 
the state of the embodied, changeable and unforeseen “thinking body”, by focusing on 
the dancer’s utter involvement in the momentum, on the -free of body abuse- 
functionality of movement, i.e. on the very experience of the flow. 
 
Keywords: embodiment, phenomenology of dance, dance training, enhancing the 
dance technique, the Feldenkrais technique and dance, the release techniques. 
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1. ΕΙΣΑΓΩΓΗ 
 
Ο χορός, όπως όλες οι τέχνες, είναι ένα ταυτόχρονα, αισθητικό και 

κοινωνικό φαινόµενο, το οποίο µέσα σε έναν περιορισµένο ορισµό, φαίνεται 
ότι βασίζεται στην κίνηση του ανθρώπινου σώµατος, αφού δεν µπορεί να 
υπάρξει χορός χωρίς τη συµµετοχή του σώµατος. Ο χορός, όµως, δεν αφορά 
µόνο το υλικό σώµα. Σύµφωνα µε τον Γκαρωντύ χορός είναι η µετάδοση της 
έκστασης, η διδασκαλία του ενθουσιασµού, το αίσθηµα της παρουσίας του 
Θεού και η κοινωνία της Υπαρξής Του, αποστολή που δίνει στον χορό την 
αιώνια δύναµή του (Γκαρωντύ, 1972, σ. 28).  
Η οντολογική φύση του χορού, το τι είναι δηλαδή χορός, αποτελεί ένα 

σύνθετο ζήτηµα, που απασχολεί καλλιτέχνες και θεωρητικούς από τις αρχές 
του 20ου αιώνα. Σήµερα, η αποδοχή ανοιχτών σχηµάτων ερµηνείας του χορού 
θεωρείται συµβατή µε τη µεταβλητότητα και την «αστάθεια» της ίδιας της 
χορευτικής παράστασης / δρώµενου, το οποίο δαιτηρεί µεν τα ζωντανά και 
δυναµικά ιδιαίτερα στοιχεία του χορού, αλλά ταυτόχρονα εξελίσσεται.  
Στη σύγχρονη εποχή, οι κοινωνιολογικές απόψεις υποστηρίζουν ότι το 

σώµα και η κίνηση δεν είναι φυσικά φαινόµενα, καθώς δοµούνται στην 
σύλληψη και στην πρακτική. Ειδικότερα, η σηµαντικότητα του χορού απορέει 
από το γεγονός ότι ως µέρος του πολιτισµού συνεισφέρει και αντιδρά 
ταυτόχρονα σε ευρύτερες σκέψεις ενός µεγαλύτερου οργανισµού. Έτσι, ο 
χορός διαµορφώνει µία µορφή αλληλεπίδρασης ανάµεσα σε ιδεές, τεχνικές και 
θεσµούς, η οποία διευρύνεται αφού βρίσκεται σε διαρκή συσχετισµό µε την 
ζωή των εµπλεκοµένων. Υπό αυτήν την έννοια, ο χορός δοµεί µία φόρµα 
δράσεων και ιδεών, η οποία είναι πολυφωνική και ευέλικτη, όπως άλλωστε 
όλοι οι πολιτισµοί. Ο χορός µε προφανή ή όχι στοιχεία αντανακλά ιδέες, 
σκέψεις και συναισθήµατα, όπως την άποψή µας για την οµορφιά, την κίνηση, 
την αίσθησή µας για τον χωρο-χρόνο, την σχέση σώµατος-νου, τις ιδέες µας 
για τα δύο φύλλα, την απόψή µας για τον ίδιο τον άνθρωπο (Novack, 1990, σ. 
13-14).  
Για το πώς και πόσο επηρρεάζεται ο χορός από τις αντιλήψεις της εκάστοτε 

εποχής καθοριστικό ρόλο παίζει τόσο η γενική εκπαίδευση, όσο και η 
εκπαίδευση του χορού, διότι αυτή µπορεί τόσο να απελευθερώσει τις 
ενδυνάµει κινητικές ικανότητες των δρώντων, µέσα από συγκεκριµένες 
διδακτικές διαδικασίες, όσο και να τις περιορίσει ασφυκτικά µέσα από 
συγκεκριµένα συστήµατα εκµάθησης τεχνικών χορού (Fortin, 1998; Fortin, 
Long & Lord 2002; Smith,1998; Stinson, 1998).  
Στην εποχή µας, στην εκπαίδευση του χορού, στην έντεχνη µορφή του 

χρησιµοποιούνται συγκεκριµένες παραδοσιακές τεχνικές προκειµένου να 
εξελιχθεί το «ταλέντο» των χορευτών. Οι τεχνικές αυτές είναι οργανωµένες σε 
«ακαδηµαϊκές» τεχνικές, και συχνά δεν δίνουν σηµασία στην πραγµατική 
διάσταση του χορού καθώς εκφυλίζονται στη διδασκαλία στεγνής 
δεξιοτεχνίας. Αυτό έχει σαν αποτέλεσµα οι τεχνικές αυτές να αδυνατούν να 
µεταδώσουν την υπερβατική διάσταση του χορού, η οποία συνδέει τον 
άνθρωπο µε τον εαυτό του και τον κόσµο. Αυτό συµβαίνει διότι ο δυϊσµός 
στην εκπαίδευση του χορού, είναι πολύ διαδεδοµένος. ∆ίνεται ιδιαίτερο βάρος 
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στην τεχνική της κίνησης και τις κινητικές δεξιότητες, ενώ το σώµα θεωρείται 
σαν ένα τρίτο πρόσωπο και όχι σαν το σώµα που ο ίδιος ο χορευτής βιώνει. Η 
οπτική γωνία, δηλαδή, αλλάζει και δίνεται έµφαση στο σώµα που ο χορευτής 
αντιπροσωπεύει (representational body) ή δανείζεται (hired) (Fortin,1998; 
Τaylor &Taylor, 1995). Με αυτές τις τεχνικές δηµιουργείται τεχνικοποίηση 
και ορθολογοποίηση του χορού, του πλέον «άνευ-λόγου» µέσου έκφρασης και 
επικοινωνίας. Oι τεχνικές αυτές οδηγούν σε ένα πολύ προβληµατικό οξύµωρο 
σχήµα: ο χορός, η απόλυτη έκφραση του σώµατος και του πνεύµατος του 
ανθρώπου µπαίνει σε όρια και κώδικες. Ο Warburton, στους Critien και Οllis, 
2002, επιβεβαιώνει ότι στις παραστατικές τέχνες, το ενδιαφέρον εστιάζεται 
στον εντοπισµό του «ταλέντου» σύµφωνα µε τις σωµατικές και κινητικές του 
ικανότητες. Στις auditions εξετάζονται οι υποψήφιοι µε βάση αυτές τις 
ικανότητες, οι οποίες στη συνέχεια κατηγοριοποιούνται και αξιολογούνται. Ο 
φυσικός έλεγχος και η ανατροφοδότηση, η µυϊκή συναρµογή και η 
ελαστικότητα, η επαγρύπνηση στον χώρο, ο ρυθµός και η µουσικότητα είναι 
µερικές µόνο από τις µετρήσιµες ικανότητες. Ο Warburton αµφισβήτησε 
αυτήν την προσέγγιση, θεωρώντας ότι η συγκεκριµένη άποψη για το 
«ταλέντο» αγνοεί το γεγονός ότι η παρουσίαση µιας «έξυπνης», ανθρώπινης 
παράστασης εµπεριέχει πολύ περισσότερα στοιχεία από ένα σύνολο 
σωµατικών ικανοτήτων και δεξιοτήτων. Ο ίδιος επισήµανε ότι είναι σηµαντικό 
να κατανοήσουµε περισσότερο τη λειτουργία του χορού και να λάβουµε 
σοβαρά υπόψη µας ότι η πράξη του χορού απαιτεί µία µεγάλη γκάµα από 
εκλεπτισµένες νοητικές διεργασίες. Τους χορευτές πρέπει να τους 
αντιλαµβανόµαστε ως άτοµα που εµπλέκονται στη δράση τους µε κινήσεις 
γεµάτες πνευµατικότητα και δηµιουργική αναζήτηση (Critien & Ollis, 2002). 
Σχετικά µε την ποιότητα της κίνησης των χορευτών η έρευνά τους απέδειξε 
ότι είναι πολύ σηµαντική η ολοκληρωτική εµπλοκή των χορευτών µε τη δράση 
τους. Αυτό που ενισχύει το «ταλέντο» των χορευτών και τις «άριστες 
επιδόσεις» και αποτελεί προϋπόθεση γι αυτά, είναι η συµµετοχή του χορευτή 
σε όλα τα επίπεδα: φυσικό, πνευµατικό και συναισθηµατικό (Critien & Ollis, 
2006). Επιπλέον, οι Skjaerven και συν (2002) απέδειξαν ότι η άριστη κίνηση 
συνδέται µε κιναισθητικές εµπειρίες, οι οποίες µε τη σειρά τους συνδέονται µε 
τα βιώµατα των εµπλεκοµένων. Η ποιότητα δηλαδή του χορού σχετίζεται µε 
το «είµαι» παρά µε το «κάνω» του χορευτή (Skjaerven και συν, 2002). Επίσης, 
η Fortin, (1998), διαπίστωσε ότι πολλοί δάσκαλοι του χορού αναφέρουν ότι οι 
παραδοσιακές µέθοδοι εκπαίδευσης του χορού δεν βοηθούν τους χορευτές, 
στη σύγχρονη εποχή, να ανταπεξέλθουν σε µία απαιτητική καριέρα. Παρόλο 
που τα συστήµατα χορού, όπως της Graham, του Limon, του Hawkins, κ.ά, 
δηµιουργήθηκαν ως απάντηση σε θεµελιώδη ερωτήµατα, σχετικά µε την 
καλλιέργεια και την ολοκληρωτική συµµετοχή του χορευτή, µε το πέρασµα 
του χρόνου κωδικοποιήθηκαν και αποµακρύνθηκαν από τον αρχικό τους 
στόχο. Το σύστηµα Graham, για παράδειγµα, ξεχάστηκε σαν αποτέλεσµα 
προσωπικών αισθητηριακών εµπειριών, κωδικοποίηθηκε (Demster, 1993; 
Fortin 1998) και µηχανοποιήθηκε, µε αποτέλεσµα οι χορευτές να µην 
εµβαθύνουν στην αίσθηση της κίνησης αλλά σε αυτό που η κίνηση 
αντιπροσωπεύει (Foster, 2003, σ. 256). Συχνά µάλιστα βρισκόµαστε να 
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παρακολουθούµε θεάµατα χορού µε ιδιαίτερα δεξιοτεχνικές εκτελέσεις και να 
νιώθουµε ότι «κάτι δε πάει καλά», ότι το καλογυµνασµένο και γεµάτο 
δεξιότητες σώµα του χορευτή είναι ασύνδετο, µη σωµατοποιηµένο, δεν 
επικοινωνεί µε τον εσωτερικό του εαυτό, ή το πνεύµα του δεν είναι 
εµπλεγµένο. Το θέαµα τότε είναι ή αδιάφορο ή όπως αναφέρει 
χαρακτηριστικά ο Kleist (1810), στις «µαριονέτες» του…. φρικτό.  
Η εκπαίδευση του χορού φέρνει στο προσκήνιο τον προβληµατισµό πάνω 

στην οντολογική προσέγγιση του.και θέτει τα παρακάτω ερωτήµατα: Τι 
χορευτές θέλουµε να δηµιουργούµε, τελικά, και πόσο ο χορός που επιτελούν 
θέλουµε να έχει νόηµα. Πόσο τα νοήµατα αυτά αντανακλούν τη νοοτροπία της 
συγκεκριµένης εποχής που ζούµε και πόσο οι άνθρωποι που τα φέρουν 
επηρρεάζουν µέσα από την τέχνη τους νοοτροπίες, και φέρνουν αλλαγές;  
Ο Markula, 2006, θεωρεί ότι για να έχει ο χορός νόηµα και να είναι 

ουσιαστικός, σηµαντικό ρόλο παίζει ο τρόπος που χορεύει ο χορευτής. Η 
εµπλοκή του χορευτή στο χορό είναι αυτή που καθορίζει πότε ένα χορευτικό 
έργο είναι έργο τέχνης. Σύµφωνα µε τον Denzin, στον Marcula, 2006, η τέχνη 
µπορεί να µεταµορφώνει και να προάγει κοινωνική γνώση ενώ σύµφωνα µε 
τον Guattari, (Deleuze & Guattari, 1994) όλες οι τέχνες χρειάζεται να 
διαθέτουν, στα υλικά που τις αποτελούν, «ροή». Στο χορό, το υλικό της 
τέχνης, το ανθρώπινο σώµα δηλαδή, οφείλει να µεταµορφώνεται σε κάτι πέρα 
από αντικείµενο, πέρα από το υλικό σώµα, σε µία “µη ανθρώπινη φύση” που 
µετατρέπει την αντίληψη ενός αντικειµένου, στην αντίληψη ενός 
συναισθήµατος. O Μassumi, στον Markula, 2006, ακολουθώντας την ίδια 
κατεύθυνση θεωρεί ότι για να κατανοήσουµε τις παραστατικές τέχνες 
χρειάζεται να απαλλάξουµε την κίνηση από προηγούµενες συλλήψεις για αυτή 
και να αντιληφθούµε την κουλτούρα και τη θεωρία της όπως και την 
παράσταση: ως συνεχώς µετακινούµενες. Πηγή αυτής της διαρκούς 
µετακίνησης είναι το σώµα. Όπως και οι Deleuze και Guattari, o Massumi 
προσδιορίζει την αντίληψη µέσα από τη φυσική, σωµατική πράξη (Markula, 
2006). Σύµφωνα µε την Shapiro, 1998, οι άνθρωποι που ασχολούνται, 
δηµιουργούν και µεταφέρουν γνώση µέσα από τον χορό, είναι σηµαντικό να 
είναι άνθρωποι που ν’ αντανακλούν, όταν χορεύουν, την εµπειρία τους από τη 
ζωή και την αλληλεπίδραση τους από το περιβάλλον στο οποίο ζουν (Shapiro, 
1998, σ. 18). Για τον λόγο αυτό σηµαντικό ρόλο παίζει η προσωπικότητα του 
χορευτή και η προσωπική του προσέγγιση στην κίνηση (Doubler, 1949, σ. 
126). Για να µπορέσουν οι χορευτές να δώσουν «τις αποχρώσεις εκείνες που 
φτάνουν πέρα από τις διηγήσεις στο πλάτεµα και πλούτισµα της εµπειρίας της 
ζωής» πρέπει να δώσουν τη δική τους, προσωπική προσέγγιση και όχι να 
ασχολούνται πολύ µε την «τεχνική τους» (Γκαρωντύ, 1972, σ. 26).  
Αυτή η ροή (flow), για την οποία µίλησαν θεωρητικοί του χορού, όπως ο 

Laban, η Bartenieff, η Cohen κ.ά, δεν είναι ένα απλό συστατικό της κίνησης. 
Είναι µία ολική κατάσταση του εαυτού η οποία µπορεί να υπάρχει ακόµα και 
όταν η ίδια η κίνηση είναι «άτεχνη» (Fortin, 1999), ή, όπως αναφέρει ο 
Hawkins, όταν ο χορευτής βρίσκεται µέσα στην ακινησία (Celichowska, 1999, 
2000).  
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Αυτή η σηµαντικότητα της ύπαρξης ροής στον χορό φέρνει στο προσκήνιο 
την θεωρία της ροής (flow) του Csikszntmihalyi, η οποία αφορά στην 
ολοκληρωτική εµπλοκή του ατόµου στη δράση του και τη θεωρία της 
σωµατοποίησης, η οποία αφορά στην εξήγηση της συµπεριφοράς µέσα από τη 
σωµατική εµπειρία, η οποία εξελίσσεται και αλλάζει µέσα στην 
µεταβλητότητα της ζωής. Επίσης, πρέπει να σηµειωθεί ότι, η εµπειρία της 
ροής δεν είναι προνόµιο των «ταλαντούχων χορευτών» ούτε είναι µία 
δεδοµένη εµπειρία, αντίθετα, είναι διαδικασία που µπορεί κανείς να διδαχθεί 
(Csikszntmihalyi, 1990, σ. 104, 105). 
Σε αυτό το σηµείο πρέπει να διευκρινιστεί ότι η ύπαρξη ροής δεν είναι 

συνώνυµα µε την άριστη επίδοση. Εντοπίζεται, µεν, στις πολύ µεγάλες 
χορευτικές εκτελέσεις  αλλά µπορεί να υπάρχει ροή ακόµα και όταν δεν φτάνει 
κανείς στις άριστες επιδόσεις του (οι Privette & Bundrick στον Stavrou et al, 
2007). Ο Γκαρωντύ επισηµαίνει την ανάγκη ύπαρξης ροής στο χορό όπως την 
όρισε ο Ηράκλειτος: Το σύµπαν, οι άνθρωποι αλλά και τα µικρότερα 
σωµατίδια της ύλης, τα άτοµα, είναι κοµµάτια του ίδιου κόσµου και από το 
κάθε ένα ακτινοβολείται ενέργεια η οποία µετατίθεται και εξαφανίζεται για να 
εµφανιστεί κάπου αλλού σαν µικρός κυµατισµός µέσα στην τεράστια 
αναταραχή της ύλης. Ο άνθρωπος δεν είναι εγλωβισµένος στον εαυτό του 
αλλά είναι υπέυθυνος για το όλο. Η ποιότητα συνδέεται µε τη συµπαντικότητα 
και την αλήθεια που απορέει από τη σύνδεση του κόσµου και τη συνέχεια 
(Γκαρωντύ, 1972, σ. 29).  
Οι βάσεις για την ολοκληρωτική εµπλοκή του χορευτή µε την δράση του 

προκειµένου να βιώσει την εύρεση της ποιότητας της κίνησης και την εµπειρία 
της ροής ξεκίνησαν από τις αρχές του 20ου αιώνα. Φιλόσοφοι φαινοµενολόγοι, 
παιδαγωγοί, θεραπευτές και ψυχαναλυτές, αµφισβήτησαν τη γνωστικιστική 
προσέγγιση της συνείδησης και της γνώσης, µετακινώντας την εκπαίδευση και 
τη θεραπεία από τη διανόηση στην σωµατοποιηµένη εµπειρία. Στον χορό, 
αποτέλεσµα αυτών των θεωριών ήταν η καλλιέργεια του αυτοσχεδιασµού, ο 
οποίος ενίσχυσε καθοριστικά την δηµιουργική παρουσία του χορευτή στη 
δράση του και την ολοκληρωτική εµπλοκή (σωµατοποίηση), αποτελώντας τη 
στροφή προς το «νέο» χορό (new dance) (Fortin, 1998, σ. 50; Foster, 2003; σ. 
252; Νοvack, 1990).  
Οι σωµατοποιηµένες πρακτικές (somatics) προέκυψαν από τις θεωρίες 

αυτές. Χωρίς να έχει µεγάλη σηµασία ποιά από τις πρακτικές αυτές θα 
επιλέξει κανείς για να εµπλουτίσει την τεχνική του, µπορεί να πετύχει µέσα 
από την εκπαίδευση µε αυτές, την επαγρύπνηση του εαυτού, τη σύνδεση του 
µε το εσωτερικό περιβάλλον του και τη σύνδεση µε τον γύρω κόσµο. Στις 
σωµατοποιηµένες πρακτικές, µπορεί η πρόθεση, οι επιλογές και τα επίπεδα 
δυσκολίας στη χρήση του σώµατος να διαφέρουν, η φιλοσοφία της κίνησης 
και τα συστατικά της είναι ίδια (Wonzy, 2006). 

1.1. Ορισµός του προβλήµατος  

Από τις αρχές του 20ου αιώνα πολλοί µεγάλοι χορευτές όπως o Merce 
Cunningham, η Trisha Brown, η Yvonne Rainer, η Routh Emerson και άλλοι 
χρησιµοποιήσαν σωµατοποιηµένες πρακτικές στη γύµνασή τους. Για 
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παράδειγµα, η Graham ήταν σπουδαία µαθήτρια της yoga και πιθανό σε αυτό 
να οφείλοντο οι θαυµάσιες ερµηνίες της (Banes, 1994; Wonzy, 2006). Θα 
περίµενε κανείς, λοιπόν, οι πρακτικές που βοήθησαν τους χορευτές αυτούς να 
πετύχουν τις σπουδαίες τους ερµηνείες και να δηµιουργήσουν τις τεχνικές 
τους να είναι ιδιαίτερα εµφανείς ώστε να µπορούν οι τεχνικές αυτές να 
µεταβιβάζονται αποτελεσµατικά στις επόµενες γενιές. Ακόµα, όµως, και στις 
µέρες µας η απόσταση ανάµεσα στην εφαρµογή του χορού και την εκπαίδευσή 
του χορού είναι µεγάλη. 
Επιπλέον, στην βιβλιογραφία δεν υπάρχουν πολλές έρευνες που να 

αποδεικνύουν τη σπουδαιότητα της σωµατοποιηµένης γνώσης ώστε να 
ενισχύσουν τις πρακτικές που οδηγούν σε αυτή τη σωµατοποίηση. Επίσης δεν 
υπάρχουν έρευνες που να συνδέουν απευθείας τις σωµατοποηµένες πρακτικές 
µε την θεωρία της ροής. Υπάρχουν έρευνες για τις σωµατοποιηµένες 
πρακτικές και την ενδυνάµωση της τεχνικής, έρευνες για την εµπειρία της 
ροής και τους παράγοντες που βοηθούν γενικά, έρευνες για την ποιότητα της 
κίνησης και συγκεκριµένες σωµατοποιηµένες πρακτικές. Παρόλα αυτά, 
υπάρχει όλο το θεωρητικό υπόβαθρο που συνδέει τις δύο θεωρίες (somatics 
και flow).  
Η εµπειρία της ροής είναι ένα φαινοµενολογικό φαινόµενο, παρατηρείται 

από πρώτο πρόσωπο, και είναι µία κατάσταση στην οποία µπορεί ο χορευτής 
εν δυνάµει να φτάσει, επειδή όπως και σε άλλες καλλιτεχνικές και 
φυσικές/αθλητικές δραστηριότητες, χρησιµοποιεί το σώµα του και το σώµα σε 
όλες του τις δραστηριότητες του µπορεί να οδηγήσει σε βέλτιστη εµπειρία. Ο 
χορός, από την άλλη µεριά, διαθέτει δοµή, αυξηµένες δεξιότητες και έλεγχο , 
προυποθέσεις που πρέπει να έχει µία δραστηριότητα για να οδηγήσει σε flow 
(Critien & Ollis, 2006; Csikszentmihalyi, 1990, σ. 99) Αυτό όµως δεν είναι 
ούτε αυταπόδεικτο ούτε οικουµενικό. Στη διαδικασία εµπλέκεται και το 
πνεύµα, οπότε εάν θέλει κάποιος να βρει τη ροή, θα πρέπει να εξελίξει τις 
κατάλληλες δεξιότητες και να αποκτήσει την συγκέντρωση (πόλωση) της 
προσοχής του (Csikszentmihalyi, 1990, σ. 95), να δηµιουργήσει δηλαδή, τις 
κατάλληλες συνθήκες εσωτερικές και εξωτερικές ώστε να απορροφηθεί στην 
εµπειρία της ροής. 
Σύµφωνα µε την άποψη συναδέλφων αλλά και της ερευνήτριας, µε την 

ιδιότητα της χορεύτριας και χορογράφου, υπάρχει αναποτελεσµατικότητα της 
χορευτικής εκπαίδευσης. Αυτό διαπιστώνεται από την παρακολούθηση 
παραστάσεων χορού, στις οποίες, παρά την ύπαρξη τεχνικής σε 
«σηµαντικούς» κατά τα άλλα χορευτές, λείπει το συστατικό της «µεγάλης 
ερµηνείας». Επιπλέον, παρατηρούµε σε άλλους ανθρώπους, ακόµα και χωρίς 
να έχουν περάσει την εκπαίδευση του χορού, η εκτέλεση τους να είναι πιο 
πειστική και εν τέλει καλύτερη, πιο ουσιαστική. Αυτό µας κάνει να 
αµφισβητήσουµε έντονα τα παραδοσιακά συστήµατα εκπαίδευσης χορού και 
µας οδηγεί στην αναζήτηση της ύπαρξης ροής στον χορό.  
Από την άλλη, βλέπουµε «νέα είδη» χορού όπως το release technique και το 

contact improvisation, τα οποία διαθέτουν το υπόβαθρο κατανόησης της 
ανθρώπινης κίνησης και χορού, καθώς και τα δύο προέκυψαν από τις αρχές 
της θεωρίας των σωµατοποιηµένων πρακτικών (Novack, 1990, σ. 52). Και τα 



Εισαγωγή 

 6 

δύο όµως αυτά είδη χορού, αδυνατούν να οδηγήσουν τον χορευτή σε 
ολοκληρωτική εµπλοκή και να καλύψουν τον πλούτο της κίνησης, να 
οδηγήσουν σε ροή και αποτελεσµατική βιωµατική, σωµατοποιηµένη γνώση, 
εκτός και αν είναι εµφανείς οι αρχές που τα διέπουν. Οι αρχές, δηλαδή, που 
βοηθούν τον χορευτή να συνδέει το σώµα µε το πνεύµα του.  
Επιπλέον, είναι εµφανής η επιλογή τέτοιων πρακτικών σε σχήµατα 

σύγχρονου χορού στην εποχή µας, όπως της Trisha Brown, Anna Teressa 
keersmaeker, Vim Vandekeybus, Sasa Waltz, κ.ά. καθώς η προσέγγιση του 
χορού σε επίπεδο τέχνης είναι αυτή της σωµατοποίησης. Επιπλέον ώθηση 
στην έρευνα µας, έδωσαν η βιωµατική ενασχόληση της ίδιας της συγγραφέως 
µε τις σωµατοποιηµένες πρακτικές και η γνώση της συµβολής τους στην 
εµπειρία της σωµατοποίησης, καθώς και η διαπίστωση ότι δεν 
συµπεριλαµβάνονται τέτοιες πρακτικές στο πρόγραµµα της εκπαίδευσης των 
χορευτών, στην Ελλάδα, αφήνοντας το προνόµιο της «ευχαρίστησης ενός 
υπερβατικού χορού» µόνο στους «ταλαντούχους» χορευτές (Νικολοπούλου & 
Μπουρνέλλη, 2007) 

1.2 Σκοπός της έρευνας 

Το παραπάνω ερευνητικό πρόβληµα µας οδηγεί να ορίσουµε το σκοπό της 
έρευνας µας: Σκοπός της έρευνας είναι α) να αναδείξει τις φιλοσοφικές 
διαστάσεις που διέπουν τις σωµατοποιηµένες πρακτικές (somatics) και, β) να 
διερευνήσει την αποτελεσµατικότητα τους ως προς την ποιότητα της κίνησης 
των χορευτών και την εµπειρία της ροής (flow).  
Μέσα από αυτή τη διαδικασία θα  αποτυπώσουµε την σηµασία και τον 

τρόπο µεταβίβασης της σωµατοποιηµένης γνώσης στον χορό, ώστε να 
αποδείξουµε ότι τα κιναισθητικά ερεθίσµατα είναι εµπειρίες που διδάσκονται 
και µπορούν να εφαρµοστούν από απλούστερες σε πιο απαιτητικές 
καταστάσεις, ώστε να αναδείξουµε τις σωµατοποιηµένες πρακτικές ως 
σηµαντικές πρακτικές βιωµατικής και µεταβιβάσιµης γνώσης. Τέλος, επιπλέον 
στόχος είναι να αναδείξουµε την εµπειρία της ροής ως απαραίτητη «συνθήκη» 
του χορού τόσο ως τρόπο έκφρασης και επικοινωνίας όσο και ως φόρµα 
τέχνης.  

1.3. Οριοθετήσεις- περιορισµοί  

Η έρευνα µας οριοθετείται σε ενήλικους επαγγελµατίες χορευτές και σε 
χορευτές µε επαρκή χορευτική εµπειρία. Επίσης η έρευνα αφορά το ∆υτικό 
µοντέλο εκπαίδευσης χορού, δηλαδή, το πώς επηρρεάστηκε ο χορός, σε σχέση 
µε την εµπειρία της ροής και τις σωµατοποιηµένες πρακτικές, στην Αµερική 
και Ευρώπη. Η έρευνα µας είναι ποιοτική. Το θέµα που ασχολούµαστε 
επιβάλλει µία κριτική, ερµηνευτική προσέγγιση οπότε και η έρευνα 
περιορίζεται από τον κίνδυνο ωραιοποίησης.  

1.4. Σηµασία της έρευνας 

Η σηµασία της έρευνας έγγειται στην ίδια την σηµασία της σύνδεσης της 
θεωρίας της σωµατοποίησης, βασική θεωρία των σωµατοποιηµένων 
πρακτικών µε τη θεωρία της ροής και ξεκινά από την ανάγκη να διαθέτει ο 
χορός ροή προκειµένου να έχει νόηµα. Μέσα από τη διαπίστωση ότι η 
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σύγχρονη εποχή έχει ανάγκη από εµπειρικά, δηµιουργικά και χειραφετηµένα 
σώµατα η σηµασία της έρευνας βρίσκεται στην ίδια την απόδειξη της 
αποτελεσµατικότητας των σωµατοποιηµένων πρακτικών. Εάν οι 
σωµατοποιηµένες πρακτικές, που προωθούν τη θεώρηση του σώµατος ως 
όλον βοηθούν στην βελτίωση της ποιότητας της κίνησης και στην εµπειρία της 
ροής τότε η έρευνα µπορεί να συµβάλλει στην αναθεώρηση της 
παντοδυναµίας της τεχνικής και να οδηγήσει στην αλλαγή της κουλτούρας της 
εκπαίδευσης του χορού.  
Κατ’ επέκταση, η σύνδεση αυτή θα βοηθήσει στην ενίσχυση της 

µετακίνησης της εκπαίδευσης από την µη σωµατοποιηµένη γνώση στη 
σωµατοποιηµένη, ενισχύοντας την αµφισβήτηση της παραδοσιακής 
παιδαγωγικής (Shapiro, 1998, σ. 15). Εφόσον διαπιστωθεί η σύνδεση και η 
σηµασία της, η έρευνα µπορεί να προωθήσει την ενσωµάτωση των 
σωµατοποιηµένων πρακτικών στην εκπαίδευση των χορευτών. Η εκπαίδευση 
µε τις πρακτικές αυτές µπορεί να επηρρεάσει και να αλλάξει την νοοτροπία 
στην εκπαίδευση του χορού και  να προωθήσει το σώµα ως όλον και τον χορό 
ως µέσο προσωπικής και κοινωνικής βελτίωσης. Και φυσικά, να δηµιουργήσει 
ερωτήµατα και να εντοπίσει ανεξερεύνητα πεδία ώστε να δηµιουργηθούν 
συνθήκες για επόµενες έρευνες πάνω στη σωµατοποιηµένη γνώση. 

1.5 Λειτουργικοί ορισµοί  

Σωµατοποιηµένες πρακτικές (somatics): Είναι σωµατικές πρακτικές που 
στοχεύουν στην σωµατική και πνευµατική ενοποίηση του ανθρώπου µε 
απώτερο σκοπό την λειτουργικότητα, επανοργάνωση και θεραπεία. Η 
ενοποίηση αυτή συµβαίνει µέσα από τις δύο κυρίαρχες λειτουργίες των 
πρακτικών αυτών τη συνειδητοποίηση και την αφύπνιση. Ο όρος somatics 
καθιερώθηκε από τον Thomas Hanna, το 1976, ο οποίος συµπεριέλαβε σε 
αυτόν τις πρακτικές που ασχολούνται µε το σώµα όπως αυτό βιώνεται από 
πρώτο πρόσωπο. Η λέξη έρχεται από το ελληνικό σωµατικός που σηµαίνει 
«από το σώµα», και δίνει έµφαση στις συνεχόµενες πληροφορίες που 
έρχονται από το ζωντανό και υποκειµενικό σώµα, διαφοροποιώντας το από το 
«body/ κορµί» που είναι αντικειµενικό, αναλύεται και παρατηρείται από τρίτο 
πρόσωπο. Οι πληροφορίες αυτές µε διαρκή ανατροφοδότηση µπορούν να 
ανακαλεστούν και να πετύχουν επανοργάνωση (Hanna, 1995, σσ. 341-348). 
Από τις πιο διαδεδοµένες πρακτικές  somatics είναι τα (Fortin, 1998, σ. 50): 

• Feldenkrais technique (1949)  
• Ιdeokinisis (Sweigard, 1974)  
• Bartenieff και Lewis Fundamentals (1980) 
• Βody Μind Centering (Bainbridge Cohen, 1983)  
• Alexander technique (1985)  
Ως σωµατοποιηµένες πρακτικές χαρακτηρίζονται και πολλές άλλες 

πρακτικές σωµατικής εκπαίδευσης όπως η yoga, το Thai chi, η authentic 
movement, το Laban Movement Analysis, η χοροθεραπεία, το contact 
improvisation κ.ά. (Girard, 2005; Fortin, 1998; Novack, 1990; Wonzy, 2006; 
Μπαρµπούση, 1999), ενώ πολλοί δάσκαλοι χρησιµοποιούν στοιχεία από 
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διάφορες πρακτικές somatics, για να εµπλουτίσουν το µάθηµά τους, χωρίς να 
εστιάζουν συγκεκριµένα σε µία (Fortin, 1998, σ. 53). 
Θεωρία της ροής (flow) : ∆ηµιουργήθηκε από τον Ουγγρικής καταγωγής 
Αµερικάνο ψυχολόγο Csikszentmihalyi το 1975, ο οποίος υποστήριξε και 
απέδειξε ότι η εµπειρία της ροής είναι µία κατάσταση ψυχολογικής ροής, κατά 
την οποία ο άνθρωπος αντιλαµβάνεται τον κόσµο ως oλότητα. Είναι µία 
θετική, αυτοτελής εµπειρία, µία δυναµική κατάσταση κατά την οποία ο δρων 
είναι απόλυτα εµπλεγµένος µε τον εαυτό του και τη δράση του, βιώνει χαρά 
και υπερβατικότητα, ενώ τα κίνητρα του είναι καθαρά εσωτερικά. 
(Csikszentmihalyi, 1990).  
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2. ΜΕΘΟ∆ΟΛΟΓΙΑ ΤΗΣ  ΕΡΕΥΝΑΣ 

Για την πραγµατοποίηση αυτού του στόχου η µεθοδολογική οπτική που 
χρησιµοποιήθηκε ήταν η βιβλιογραφική. Μέσα από την κριτική παρουσίαση 
της σχετικής βιβλιογραφίας η έµφαση δόθηκε στις έννοιες της σωµατοποίησης, 
της ροής και της ποιότητας της κίνησης σε συνδιασµό µε τις πρακτικές που 
οδηγούν στη σύνδεση τους. Η ανασκόπηση της σχετικής βιβλιογραφίας 
δοµήθηκε σε κεφάλαια και  ενότητες τα οποία  αφορούν: Στις εννοιολογικές 
προσεγγίσεις του χορού, από τη θεωρία στο βίωµα, στις δύο κυρίαρχες φόρµες 
διδασκαλίας στην εκπαίδευση του χορού, στη θεωρία της ροής, στη θεωρία της 
σωµατοποίησης,  στις πρακτικές somatics και στην εφαρµογή τους στο χορό.  
Η βιβλιογραφική έρευνα είναι κοµµάτι της αναλυτικής µεθόδου και 
περιλαµβάνει τη σε βάθος µελέτη και αξιολόγηση των διαθέσιµων 
πληροφοριών. Περιλαµβάνει την ανάλυση, αξιολόγηση και ενσωµάτωση της 
δηµοσιευµένης βιβλιογραφίας προκειµένου να εξηγήσει πολύπλοκα φαινόµενα 
(Thomas & Nelson 2003 ,σ. 24-25). 
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3. ΑΝΑΣΚΟΠΗΣΗ ΒΙΒΛΙΟΓΡΑΦΙΑΣ 

3.1. Εννοιολογικές προσεγγίσεις του χορού  

3.1.1 Η οντολογική φύση του χορού  

Πολλοί ανθρωπολόγοι του χορού προσεγγίζουν και εξηγούν τον χορό µέσα 
από την κοινωνική και την δηµόσια φύση του, αλλά και µέσα από τους 
τρόπους, µε τους οποίους η κίνηση παράγει νοήµατα. Αναφέρουµε ότι, η 
κοινωνική ανθρωπολογία της Mary Douglas, τα γραπτά του Michel Foucault, 
οι µελέτες του Erving Goffman, και µελέτες άλλων θεωρητικών πάνω στην 
ιστορία του ανθρώπινου σώµατος, αναδεικνύουν το ενδιαφέρον για το σώµα 
τόσο στις παραδοσιακές κοινωνίες, όσο και στις σύγχρονες. Στις 
παραδοσιακές κοινωνίες το σώµα αποτελούσε µια σηµαντική επιφάνεια πάνω 
στην οποία αναδεικνυόταν δηµόσια η κοινωνική θέση, η ηλικία, η φυλή, η 
θρησκεία. Το σώµα συµµετείχε, επίσης, ενεργά στις τελετές µύησης και 
κοινωνικής εξέλιξης. Αντίστοιχα, στις σύγχρονες κοινωνίες, το σώµα αποτελεί 
καθοριστικό κοινωνικό σύµβολο γεγονός που αποδεικνύεται από τα εκθέµατα 
του σώµατος (ρουχισµός, καλλυντικά, παράστηµα) τα οποία είναι καθοριστικά 
για την επίδειξη πλούτου και τρόπου ζωής (Desmond, 2003, σ. 255). Στις 
παραδοσιακές κοινωνίες αλλά και τις σύγχρονες το σώµα ήταν και είναι ένας 
σηµαντικός και πανταχού παρών στόχος κοινωνικού συµβολισµού ενώ συχνά 
ο χορός αποτελεί  τόπο δηµιουργίας εθνικών ταυτοτήτων (Ζωγράφου, 2006).  
Στην σύγχρονη εποχή, το ανθρώπινο σώµα κατακερµατίζεται και 

ερµηνεύεται από την πλευρά των βακκίλων, της ιατρικής, της θρησκείας, της 
οικονοµίας, της αισθητικής. Το σώµα πάσχει, τιµωρείται, πουλιέται, 
κατευθύνεται. Γενικότερα, το σώµα και όλες οι συµπεριφορές που το 
αφορούν, αντανακλά την νοοτροπία που φέρουν αυτοί που κινούνται, σε 
ατοµικό και συλλογικό επίπεδο. Είναι ένα σώµα πολιτικό, το οποίο ελέγχεται 
και ρυθµίζεται (Foucault, 1989. σσ. 38, 41). Ο Foucault, τοποθετεί το σώµα 
στο επίκεντρο της πολιτικής διαµάχης και διεκδίκησης, αφαιρώντας του κάθε 
ουδέτερο, απολιτικό χαρακτήρα. Το σώµα υπόκειται σε κανόνες, πρακτικές 
και ελέγχους, διαφορετικούς από αυτούς των προνεωτερικών εποχών. 
Σύµφωνα µε τον Bourdie η κίνηση υπηρετεί την αγορά του φύλου, της φυλής, 
των εθίµων, της κοινωνικής κλάσης, και των εθνικών ταυτοτήτων. Όλα αυτά 
αντανακλούν στον τρόπο που χειριζόµαστε το σώµα δίνοντας στον χορό 
ιδιαίτερη αξία ως προς τα νοήµατα που εκφράζει. Κάθε χορός είναι ένα 
πολύπλοκο πλέγµα από σχέσεις ανάµεσα σε όλους τους χορούς αλλά και σε 
άλλους τρόπους κίνησης, που µπορούν να αναλυθούν και να εξηγήσουν την 
νοοτροπία των εµπλεκοµένων. Ανάλογα µε το επιθυµητό αποτέλεσµα και την 
αισθητική που ο καθένας επιζητά, το σώµα µπορεί να δανείζεται στοιχεία από 
άλλα είδη χορού, π.χ  το µπαλέτο, ή τους κοινωνικούς χορούς και να 
µεταβάλλεται σε σύµβολο της περίστασης (Foster, 2003, σ. 255). Το σώµα, 
δηλαδή, µπορεί να διαβάζεται ως σηµάδι σεξουαλικής ταυτότητας, ηλικίας, 
υγείας, ασθένειας και άλλα (Desmond, 2003, σ. 31).  
Από τα παραπάνω είναι κατανοητό ότι το χορεύον σώµα µπορεί να δώσει 

υλική υπόσταση στις αξίες, στις προδιαθέσεις και στις αγωνίες ενός 
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πολιτισµού. Ο πολιτισµός διαµεσολαβεί στις βιολογικές ιδιότητες του 
σώµατος και τις µεταφράζει σε σύµβολα µε σηµασία. Από τη στιγµή που 
διαµεσολαβεί σε µεγάλο βαθµό ο πολιτισµός, το σώµα µεταφέρει την 
κοινωνική πίεση που του ασκείται και η αυθόρµητη έκφρασή του 
αναστέλλεται Οι εκάστοτε κοινωνικές περιστάσεις, επιβάλλονται στο σώµα 
και το ωθούν να ενεργήσει µε συγκεκριµένο τρόπο (Foster, 2003, σ. 256). 
Αυτό δηµιουργεί έντονο προβληµατισµό σχετικά µε τους εκάστοτε 

επιστηµονικούς λόγους περί σώµατος και τις δεσµεύσεις που αυτοί 
επιβάλλουν, ή τα συµφέροντα που εξυπηρετούν. Οι διαδικασίες που 
οικοδοµούνται τα «φυσιολογικά» και τα «παρεκλίνοντα» σώµατα µπορούν να 
τεθούν υπό αµφισβήτηση (Μακρυνιώτη, 2004, σ. 16). 
Για όλους αυτούς τους λόγους είναι σηµαντικό να προσδιοριστεί η σηµασία 

που έχει ο τρόπος µε τον οποίο προσεγγίζεται ο χορός, τόσο στην εκπαίδευση 
του όσο και ως φόρµα τέχνης. Στον χορό, όπως και σε όλες τις εκδηλώσεις 
του, ο άνθρωπος, µπορεί να προσεγγιστεί  µέσα από έναν κατακερµατισµό, ο 
οποίος απορρέει από τον διαχωρισµό του σώµατος από το πνεύµα, ως 
ανεξάρτητο στοιχείο της ανθρώπινης ύπαρξης. Με αυτή την προσέγγιση ο 
χορευτής είναι ένα δρων αντικείµενο που υπακούει σε συγκεκριµένους 
κανόνες, οι οποίοι µε τη σειρά τους µπορούν να αναλύονται και να 
ερµηνεύονται. Σε αντιδιαστολή, όµως, µε αυτή την προσέγγιση υπάρχουν οι 
θεωρίες που εννοποιούν το σώµα µε το πνεύµα, και αντιµετωπίζουν την 
ύπαρξη ως όλον. Οι θεωρίες αυτές  βρίσκουν την εφαρµογή τους στο χορό 
µόνο όταν ο χορευτής εκλαµβάνεται ως δρων υποκείµενο, που δρα και επιδρά  
µε τον χορό του δηµιουργώντας  κοινωνικά µηνύµατα µε σηµασία.  

3.1.2. Οι θεωρίες σύνδεσης σώµατος και πνεύµατος. Από τον Descartes 
στον Husserl 

Οι θεωρίες γύρω από τη σύνδεση του σώµατος και του πνεύµατος (οι 
οποίες επεξηγούν την ολότητα σώµατος-νου) αφορούν τη σχέση του 
πνεύµατος µε το υλικό σώµα και πώς µπορεί να επηρεάζει το ένα το άλλο. Το 
πρόβληµα αφορούσε τόσο τις φυσικές επιστήµες που από νωρίς ασχολήθηκαν 
να το λύσουν, ήταν όµως και βαθιά φιλοσοφικό. Από την ελληνική 
αρχαιότητα ο Πλάτων και ο Αριστοτέλης µίλησαν για την ασώµατη ψυχή 
(incorporeal soul) που πράττει µε εφυία και σοφία. Για διαφορετικούς λόγους 
για τον καθένα, αυτή η ευφυία δεν µπορούσε να εξηγηθεί στο φυσικό σώµα. 
Στην Ευρώπη, τον 17ο αιώνα. οι θεωρίες αυτές διαβάστηκαν µονόπλευρα και 
οδήγησαν µεγάλη µερίδα της ευρωπαϊκής φιλοσοφίας στη δηµιουργία του 
δυισµού, ενώ οι φιλόσοφοι αυτοί θεωρούνται οι πρώτοι δυϊστές (Αλατζόγλου- 
Θεµέλη, 2000, σ. 96). Η θεωρία του δυϊσµού έδωσε έµφαση µόνο στο πνεύµα 
και αδιαφόρησε για το σώµα, µε εκπρόσωπο τον Rene Descartes (1641). Ο 
Descartes µίλησε για το πνεύµα σε ένα µη φυσικό/σωµατικό επίπεδο όπου το 
πνεύµα ή η ψυχή αποτελεί την αµιγώς σκεπτόµενη ύπαρξη, ενώ το σώµα την 
φθαρτή ύλη (Μπαρµπούση, 1999, σ. 29). Η θεωρία αυτή ενισχύθηκε πολύ και 
από την χριστιανική εκκλησία και οδήγησε στη δηµιουργία του µηχανιστικού 
µοντέλου και στην γνωστικιστική θεωρία, όπου ο εγκέφαλος του ανθρώπου 
λειτουργεί σαν µηχανή, ακολουθώντας συγκεκριµένους κανόνες. 
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Συγκεκριµένα, η τόσο περίπλοκη διαδικασία της αντίληψης, µνήµης, 
αιτιολόγισης, µάθησης και δράσης περιορίστηκε στη µελέτη του πώς το µυαλό 
επεξεργάζεται πληροφορίες και µάλιστα µόνο µέσα από τρία στάδια: της 
υποδοχή της πληροφορίας, της επεξεργασίας της πληροφορίας σύµφωνα µε 
συγκεκριµένα προγράµµατα και δοµές και της εφαρµογής της στην 
αλληλεπίδρασή µας µε τον κόσµο (in put- program- output) (Moe, 2007). Η 
θεωρία αυτή αµφισβητήθηκε από τις µονιστικές θεωρίες, αυτές που δεν 
αποδέχονται την ύπαρξη δύο ξεχωριστών οντοτήτων, συµπεριλαµβανοµένων 
της  φαινοµενολογίας και της θεωρίας της σωµατοποίησης. 
Από τα τέλη του 19ου αιώνα έως σήµερα, στο πνεύµα της αµφισβήτησης, οι 

έλληνες κλασικοί διαβάστηκαν εκ νέου από σύγχρονους φιλοσόφους, οι οποίοι 
ανέδειξαν όλον τους τον πλούτο και όχι µεµονωµένα χωρία που εξηγούνται 
διφορούµενα. Σε µια τέτοια ανάγνωση µπορεί κάποιος να διαπιστώσει την 
πορεία του ίδιου του Πλάτωνα στη θεωρία του για την ψυχή και το σώµα. 
Στους πρώϊµους διαλόγους, όπως στον Φαίδωνα - Περί Ψυχής, ο διαχωρισµός 
είναι σαφής και η θέση του σώµατος υποδεέστερη της ψυχής: το σώµα µας 
ξεγελά και µας εµποδίζει να φτάσουµε στη αλήθεια. Ακόµα και σε αυτόν τον 
διάλογο, όµως, το σώµα δεν µπορεί να διαχωριστεί απόλυτα από την ψυχή: Η 
ψυχή το κυβερνά, το δαµάζει (Πλάτων, 1993, σ. 50). Τελικά, στο σύνολο του 
έργου του, ο Πλάτωνας, περισσότερο συνδέει την ψυχή µε το σώµα παρά την 
αποσπά, αφού θεωρεί την αρµονική τους συνύπαρξη απαραίτητη για την 
ολοκλήρωση του ανθρώπου  (Γογγάκη, 2005, σ.128, 140; Πλάτων, 1993, 
σ.189-193). Στον Τιµαίο βάζει την όρχηση σε πρωταρχική θέση  στην 
εκπαίδευση των νέων και εντοπίζει τη σηµασία των χορευτικών 
αυτοσχεδιασµών για την έκφραση των χορευτών και τη άσκηση του σώµατος 
τους (Γογγάκη, 2003, σ. 129-130).  
Ο Νίτσε, στην νεωτέρη εποχή, σε όσους περιφρονούν το σώµα απαντά ότι 

το σώµα είναι ο µεγάλος Λόγος. Χαρακτηριστικά αναφέρει ότι το σώµα έχει 
περισσότερη λογική από την καλύτερη σοφία. Πίσω από τις σκέψεις µας 
βρίσκεται ένας κύριος, ισχυρότερος και άγνωστος σοφός: ονοµάζεται εαυτός 
και κατοικεί στο σώµα µας (Νίτσε, 1998, σ. 33). 
Ακολουθώντας το ρεύµα σύνδεσης σώµατος - πνεύµατος σύγχρονοι 

φιλόσοφοι αµφισβήτησαν την ιδέα ερέθισµα - ανταπόκριση, βασική θεωρία 
του γνωστικισµού, και δηµιούργησαν ένα νέο θεωρητικό πλαίσιο κατανόησης 
της ανθρώπινης ζωής µέσα από το φαινόµενο της εµπειρίας, την 
φαινοµενολογία (Moe, 2007). 

3.1.3. Η φιλοσοφία της φαινοµενολογίας  

Αναλυτικά, η φαινοµενολογία είναι η επιστήµη που περιγράφει την ζωή 
από την πλευρά του υποκειµένου. Με βασικούς εκπρόσωπους τον Husserl, τον 
Heidegger, αλλά αργότερα και τον Marleau Ponty, η φαινοµενολογία 
υποστηρίζει ότι η αντίληψη είναι συνδεδεµένη τόσο µε σωµατικές όσο και 
πνευµατικές λειτουργίες, και εδράζεται στις αισθήσεις. Η φαινοµενολογία 
συνδιάζει την υποκειµενική εµπειρία του καθενός µε την αλληλεπίδρασή του 
µε τον κόσµο, τα φυσικά φαινόµενα, τα αντικείµενα και τα άλλα άτοµα, τα 
οποία είναι αντίστοιχα, υποκειµενικές πραγµατικότητες. Αυτός ο συνδιασµός 
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δίνει στην φαινοµενολογία οικουµενικό χαρακτήρα. Συµφωνα µε τον Husserl, 
η συνείδηση είναι η προυπόθεση του «είναι» του κόσµου και αυτή έχει πάντα 
προθετικότητα. Στις απρόβλεπτες γνωσιακές µας συµπεριφορές, τα όντα µε τα 
οποία σχετιζόµαστε είναι αντικειµενικά επιτεύγµατα των υποκειµενικών µας 
αντιλήψεων. Επίσης η εµπειρία µπορεί να µελετηθεί µόνο µέσα από άµεσες 
συνειδητές διαδικασίες (Husserl, 2005, σ. 30).  
Σύµφωνα µε τον Maurice Marleau Ponty «το σώµα δεν είναι αντικείµενο  

αλλά συνθήκη και πλαίσιο µέσω του οποίου βιώνουµε, συλλέγουµε εµπειρίες 
και τους προσδίδουµε σηµασίες. Η πηγή της συνείδησης βρίσκεται στο 
ανθρώπινο σώµα και ο πολιτισµός δε συνδέει µόνο αντικείµενα και 
αναπαραστάσεις αλλά και σωµατικές διαδικασίες αντίληψης µέσω των οποίων 
οι αναπαραστάσεις αυτές υπάρχουν και ισχύουν (Μακρυνιώτη, 2004, σ. 18). 
Αναλυτικά, ο Ponty θεωρεί ότι ο οργανισµός δεν µπορεί να υπάρξει ξέχωρα 
από τον ψυχισµό και το υλικό σώµα (Μακρυνιώτη 2004, σσ. 133-148).  
Αντίθετα: «...Η εµπειρία του σώµατος είναι µία παράσταση, ένα ψυχικό 
γεγονός που βρίσκεται στο τέρµα µιας αλληλουχίας συµβάντων φυσικής και 
φυσιολογικής τάξης τα οποία είναι τα µόνα που µπορούν να χρεωθούν στο 
πραγµατικό σώµα. 
Ο φιλόσοφος επισηµαίνει ότι δεν µπορεί να έχει κάποιος για το σώµα του 

την ίδια {εσωτερική} αντίληψη (ενδοδεκτικότητα) µε αυτήν που έχει για τα 
εξωτερικά αντικείµενα (εξωδεκτικότητα). Για να επιβεβαιώσει τη θεωρία του 
δίνει το παράδειγµα του ακρωτηριασµένου ποδιού ως µέλος-φάντασµα, το 
οποίο λειτουργεί σαν να ήταν εκεί. Ο ασθενής νιώθει το πόδι να είναι εκεί ως 
αποτέλεσµα της προσωπικής του ιστορίας, των αναµνήσεων, των συγκινήσεων 
και της βούλησής του. Μπορεί να µην αναγνωρίζουµε τον τρόπο µε τον οποίο 
µπορεί να συνδεόνται γεγονότα φυσιολογικής τάξης που είναι στον χώρο και 
ψυχικά γεγονότα που δεν είναι πουθενά, είναι όµως διεργασίες που 
εµπλέκονται συνεχώς: «Ψυχολογικά κίνητρα και σωµατικές αφορµές 
διαπλέκονται διότι δεν υπάρχει καµµία κίνηση στο ζωντανό σώµα που να είναι 
απολύτως τυχαία σε σχέση µε τις ψυχικές προθέσεις, ούτε ένα ψυχικό ενέργηµα 
που τουλάχιστον τα πρώτα του σπέρµατα ή το γενικό του σχέδιο να µη 
βρίσκονται σε διαθέσεις σωµατικής / φυσικής τάξης. ∆εν έχουµε ποτέ µία 
ακατανόητη συνάντηση δύο αιτιοτήτων, ούτε µία σύγκρουση ανάµεσα στην τάξη 
των αιτιών και την τάξη των σκοπών. Ανεπαίσθητα, µία οργανική διεργασία 
εκβάλλει σε συµπεριφορά, ένα ένστικτο γίνεται συναίσθηµα, ή αντίστροφα ένα 
ανθρώπινο ενέργηµα µπορεί να υπνώττει και να συνεχίζεται αφηρηµένα ως 
ανακλαστικό. Ποτέ δεν µπορεί να ξέρει κανείς για µία συµπεριφορά εαν είναι 
αποτελέσµα ψυχικής ή φυσικής αιτίας. Όπως επίσης ένα ψυχοφυσικό συµβάν 
δεν µπορεί να συλληφθεί ως συλλογισµός (cogitation) όπως το συνέλλαβε ο 
Καρτέσιος. Η ένωση ψυχής και σώµατος δεν είναι µία ένωση δύο εξωτερικών 
όρων, αντικείµενου- υποκείµενου. Επιτελείται ανά πάσα στιγµή µέσα στην 
κίνηση της ύπαρξης. Και την ύπαρξη την βρήκαµε στο σώµα, την προσεγγίσαµε 
αρχικά από τη φυσιολογία και τώρα µπορούµε να µάθουµε γι αυτή µέσα από την 
ψυχολογία», (Μακρυνιώτη, 2004, σ. 15). 
Η θεωρία της φαινοµενολογίας µαζί µε αυτή της κοινωνικής 

ανθρωπολογίας του Φουκώ, εµπλουτίζουν την προβληµατική µε επίκεντρο το 
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σώµα. Εξετάζουν το σώµα στις συνθήκες της ύστερης νεωτερικότητας και 
µετατοπίζουν το ενδιαφέρον από το σταθερό και δεδοµένο στο αβέβαιο, 
ρευστό και µεταβαλλόµενο, µε ασαφή όρια σώµα (Μακρυνιώτη, 2004, σ. 15). 

3.1.4 Xορός και φαινοµενολογία 

Ο χορός επηρρεάστηκε από τις θεωρίες σύνδεσης σώµατος-νου καθώς είναι 
ένα φαινόµενο που βιώνεται και γίνεται κατανοητό µε την περιγραφή της 
αµεσότητας της εµπειρίας. Η απόρριψη της δυιστικής θέσης από τη 
φαινοµενολογία προώθησε µία νέα αντίληψη γαι τον χορό. Αµφισβήτηθηκαν 
τόσο η επιδίωξη της τελειότητας όσο και οι πρακτικές που αποσυνδέουν τον 
χορό από την ζωή. Σύµφωνα µε την φαινοµενολογία, ο χορός είναι η τέχνη 
που αποτυπώνει τις πλευρές της ζωής. Το νόηµα του αναδύεται καθώς 
δηµιουργείται και εκτυλίσσεται χωρίς να περιορίζεται από προγενέστερες 
αντιλήψεις για το τι είναι χορός. Ο χορευτής είναι ένα δρων υποκείµενο του 
οποίου η ανάγκη εξωτερίκευσης της αλήθειας του σώµατος του, σε ένα άµεσα 
εκφραζόµενο σύστηµα αξιών, οδήγησε στη δηµιουργία των σύγχρονων 
ρευµάτων της κίνησης και στην αµφισβήτηση του χορού ως µορφή 
αναπαράστασης (represantation) (Τσουβαλά, 2008, σ. 406).  
Η Sheets Johnstone, φαινοµενολόγος του χορού, δεν απαντά στο 

οντολογικό ερώτηµα «τι είναι χορός» µε την εµπειρική τοποθέτηση «χορός 
είναι κίνηση στο χώρο και τον χρόνο», διότι, όπως υποστηρίζει, ο χορός 
δηµιουργείται ως ολότητα δυναµικής ροής. Αναφέρει, επίσης, ότι οι χορευτές 
δεν εκφράζουν τις σκέψεις τους µε κινήσεις, αλλά κινούνται ακολουθώντας το 
«σκεπτόµενο σώµα» τους µέσα από µία σωµατοποιηµένη και όχι εγκεφαλική 
διαδικασία, Οι χορευτές, δηλαδή, είναι ενσωµατωµένοι στη δράση τους και 
προσεγγίζουν τον χορό µε µια υποκειµενική προσωπική διαδικασία. Τα 
αντικειµενικά στοιχεία του χωροχρόνου αλλάζουν και ο εαυτός βιώνεται ως 
µία δυναµική ολότητα χωροχρονικών διαδοχών µε συνειδητή πρόθεση. Ο 
χορευτής δηµιουργεί τον χορό ως απόρροια της σχέσης συνειδητότητας µε το 
«σκεπτόµενο» σώµα. Μέσα σε ένα πλαίσιο δυνατών επιλογών, γνωρίζοντας 
τόσο τη σηµασία του σώµατος όσο και το µεταβλητό του κοινωνικοπολιτικού 
πλαισίου µέσα στο οποίο υπάρχει, µπορεί να αναδεικνύει µε τον χορό 
συνειδητές προθέσεις. Ένα παράδειγµα της ικανότητας του χορευτή να 
ακολουθεί την «σκέψη της κίνησής του» και όχι «να σκέφτεται και να 
κινείται» είναι ο αυτοσχεδιασµός. Ο αυτοσχεδιασµός οδηγεί στη σύνδεση 
σκέψης και κίνησης και τη συνειδητότητα του χορευτή, αφού έµφυτες 
ποιοτικές δοµές της κίνησης διαµορφώνονται σε αισθητικά σωµατικά-κινητικά 
σχήµατα. Ο αυτοσχεδιασµός είναι µία σωµατοποιηµένη διαδικασία, 
απρόβλεπτη, ανοιχτή στην εµπειρία καθώς η δοµή της κίνησης είναι 
αποτέλεσµα της αδιάσπαστης ροής. Οι χορευτές χωρίς κωδικοποιηµένα 
βήµατα δίνουν ζωή σε κάτι που δεν υπήρχε πριν (Sheets Johnstone, 1999, σ. 
483-513).  
Η Sheets Johnstone έφερε στο προσκήνιο την ερώτηση «όταν 

παρακολουθούµε χορό, τι βλέπουµε; Και ως χορευτές και χορογράφοι, τι 
δηµιουργούµε; Η ερώτηση οδηγεί στην θεωρία της σωµατοποίησης και στους 
τρόπους που προσεγγίζουµε τον χορό οντολογικά.  
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3.1.5. Η φιλοσοφία της σωµατοποίησης (Embodiment) 

Σύµφωνα µε τη φιλοσοφία της σωµατοποίησης ο νους µπορεί να 
κατανοηθεί µόνο λαµβάνοντας υπόψη το σώµα και τις πιο αρχέγονες 
(πρωταρχικές) θεµελιώσεις του πνεύµατος, δοµές οι οποίες έχουν βαθιά 
αλληλεπίδραση µε το περιβάλλον. Επηρρεασµένοι από τις µεταµοντέρνες 
θεωρίες, τις φεµινιστικές θεωρίες και του παραδείγµατος των κοινωνικών 
δοµών, φιλόσοφοι όπως οι Lakoff και Johnson (1999) συµφωνούν πως η 
υπόθεση ης σωµατοποίησης συνεπάγεται πως η δοµή των συλλήψεων και η 
δοµή της γλώσσας µας χαρακτηρίζονται από τις ιδιαιτερότητες των 
αντιληπτικών µας δοµών υπογραµµίζοντας τις επιπτώσεις όλων των 
κωδικοποιηµένων τεχνικών (Lakoff & Johnson, 1999). Οι φιλόσοφοι αυτοί 
αµφισβήτησαν τα σύµβολα και τη γλώσσα στο κατά πόσο µπορούν να 
περιγράψουν τον πλούτο της βιωµατικής πληροφορίας, αφού τα πρώτα 
χαρακτηρίζονται από την αποσπασµατικότητα, τον διαχωρισµό της εµπειρίας 
και την τµηµατοποίηση της ενιαίας υπόστασης. Η σωµατική εµπειρία είναι 
πέραν του χώρου της λογικής, απαξιώνει την βεβαιότητα της υπόστασης και 
τη λογική της πληροφορίας (Γύφτουλας, 2002). Ο Best (1999) θεωρεί πως 
καµµία αναπαραστατική γλώσσα δεν µπορεί να περιγράψει τον εσωτερικό 
πνευµατικό κόσµο του άλλου. Οι άνθρωποι έχουν δηµιουργήσει τα σύµβολα 
από ανάγκη επικοινωνίας και την ανάγκη να µεταφέρουν σε δηµόσιες εικόνες 
αυτό που έχουν σωµατοποιήσει. Ποτέ όµως δε µπορεί ένα σύµβολο, λεκτικό ή 
σωµατικό στο επίπεδο της τέχνης (και του χορού) ως αναπαράσταση, να 
περιγράψει καµµία πνευµατική εµπειρία. Αυτό πραγµατεύεται ο Best στο 
κεφάλαιο The slipperness of movement (1978). Χρησιµοποιώντας τα λόγια του 
Wittgenstein τονίζει την ανάγκη της µη λεκτικής- συµβολικής επικοινωνίας : 
«...εάν ένα θέµα ή µια φράση σηµαίνει κάτι σε εσένα, τότε δεν χρειάζεται να το 
εξηγήσεις. Απλά αυτή η κίνηση βρήκε πρόσβαση σε εσένα.» 
Στην σύγχρονη εποχή, ο χορός ως προοπτική αναπαράστασης και φορέας 

συµβολισµών αµφισβητήθηκε και τελικά απορρίφθηκε. Αυτό συνέβει διότι ο 
χορός, ως σηµαντικός τρόπος έκφρασης και επικοινωνίας, βασίζεται σε µία 
γλώσσα, η οποία µοιάζει περισσότερο µε την ποίηση παρά µε την απλή 
αναπαράσταση σωµατικών ή κινητικών / εκφραστικών συµβόλων.  
Σύµφωνα µε τους Massumi, Deleuze και Guattari µόνο µέσα από το σώµα 

µπορούµε να αντλήσουµε έλλογη γνώση τόσο για τις κοινωνικές επιστήµες 
όσο και τη φιλοσοφία (Markula, 2006). Και η τέχνη του χορού είναι ένας 
πρόσφορος χώρος για να παράγουµε και να αντλήσουµε κοινωνική γνώση, 
αλλά µόνο µέσα από µία σωµατοποιηµένη προσέγγιση.  
Ο Csordas (1990, 1993) προσεγγίζει την έννοια της σωµατοποίησης ως 

µεθοδολογικό φαινοµενολογικό παράδειγµα, ως µεθοδολογικό πλαίσιο 
δηλαδή, αντάξιο της κειµενικότητας (textuality) και της αναπαράστασης για 
να εξηγήσει την ανθρώπινη συµπεριφορά. Η σωµατοποίηση σαν παράδειγµα ή 
µεθοδολογικό πλαίσιο εκλαµβάνει το σώµα ως υπαρξιστικό πολιτιστικό πεδίο. 
Εκλαµβάνει δηλαδή το σώµα όχι σαν ένα αντικείµενο που «καλώς 
σκεφτόµαστε» αλλά σαν υποκείµενο που είναι «απαραίτητο να υπάρχει». Το 
φαινοµενολογικό παράδειγµα της σωµατοποίησης εξισορροπεί το σηµειωτικό 
παράδειγµα του πολιτισµού ως κείµενο (text).  
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Σε αυτό το σηµείο αναφέρουµε ότι, σήµερα, κάθε χορός µπορεί να 
θεωρηθεί ως κείµενο, το οποίο µπορεί να διαβάσει ο θεατής-αναγνώστης. 
Σύµφωνα µε την Lansdale, η εξέταση του χορού ως ένα κείµενο, µέσα από την 
έννοια της «διακειµενικότητας», της ύπαρξης διαφορετικών µικρότερων (υπό) 
ή ευρύτερων (υπέρ) «κειµένων» ή αναφορών, µέσα σε ένα δεδοµένο κείµενο, 
επιτρέπει στο χορό να παραµένει ανοιχτός σε µία ποικιλία διακριτών ή και 
παρεµφερών ερµηνειών (Lansdale, 2008, σ. 1).  
Ο Csordas µέσα από την ανάλογη µε τον Best (1999) διαπίστωση, ότι η 

αναπαράσταση και τα σύµβολά δεν µπορούν να δώσουν το εύρος της 
ανθρώπινης εµπειρίας αντιπαραθέτει τις θεωρίες των Marleau Ponty και 
Bourdieu ως εναλλακτικά πλαίσια προσέγγισης της ανθρώπινης δράσης και 
εµπειρίας. Οι αντίστοιχες θεωρίες των φιλοσόφων για τη σωµατοποίηση είναι 
από την σκοπιά της αντίληψης (perception) του πρώτου και από την πλευρά 
της πρακτικής και έξης (practice - habitus) του δεύτερου. Σύµφωνα µε τον 
Ponty το σώµα είναι το µέσο για να έχουµε τον κόσµο, και περιέχει όλα τα 
περιβάλλοντα που έχει ο κόσµος (Moe, 2005).  Ο Ponty θεωρεί την αντίληψη 
σαν µια διαδικασία που προηγείται των αντικειµένων και ότι η µελέτη της 
ανθρώπινης συµπεριφοράς έχει αφετηρία της αυτή την προ-αντικειµενικότητα  
(preobjective) και τέλος της τα αντικείµενα (Csordas, 1990, 1993). O Bourdie 
εξηγεί τη θεωρία της σωµατοποίησης από την πλευρά της πρακτικής και της 
έξης (practice / habitus): Οι ανθρώπινες πρακτικές εδράζονται στο σώµα, και 
εγκαθίστανται εκεί επειδή ο άνθρωπος τις βιώνει και τις επαναλαµβάνει 
(Csordas, 1990, 1993). Σύµφωνα µε τον Csordas, µε τις δύο αυτές θεωρίες, του 
Ponty και Bourdie, οδηγούµαστε στην κατάρευση της δυαδικότητας και 
ερχόµαστε στην εξήγηση της ανθρώπινης συµπεριφοράς µέσα από την αέναη 
απροσδιοριστία και ρευστότητα της ενήλικης πολιτισµικής ζωής. Για τον 
Ponty αυτή η απροσδιοριστία οφείλεται στην υπερβατικότητα (trenscendence) 
µε την οποία ο καθένας εµπλέκεται µε την δράση του και είναι µία πράξη 
εσωτερική (όχι εξωτερική). Παρ’ολα αυτά δεν είναι µυστικιστική, αλλά 
εδράζεται στον κόσµο και αποτελεί την βάση της ανθρώπινης, µη 
αλλοτριωµένης ελευθερίας. Η αντίληψη διεκδικεί περισσότερα από αυτά που 
µπορεί να συλλάβει. Για τον Bourdie, η απροσδιοριστία εξηγείται µε τη 
λογική και την προσδιορίζει ως «τον αέναο αυτοσχεδιασµό του ανθρώπου 
µέσα σε έναν προ-δοµηµένο κόσµο πρακτικών» (Csordas, 1990, 1993). 
Ο Moe (2005) θεωρεί ότι σώµα είναι µία βιολογική, υλική οντότητα και η 

σωµατοποίηση είναι το ενδιάµεσο µεθοδολογικό πεδίο που διευκρινίζεται από 
την αντιληπτική εµπειρία και από τον τρόπο που παρουσιάζεται και 
εµπλέκεται µε τον κόσµο. Το σώµα δεν µπορεί να ειδωθεί ως ένα υποκείµενο 
ανεξάρτητο από το πνεύµα και τον κόσµο γιατί είναι βαθιά 
αλληλοεξαρτώµενο. Στην κριτική του αντιπαρεθέτει ισχυρά επιχειρήµατα 
απέναντι στο γνωστικιστικό µοντέλο ερµηνείας των κινήσεων πρόθεσης 
παραθέτοντας τις θεωρίες των Searle και Dreyfus. Οι φιλόσοφοι βασίζονται 
αντίστοιχα στις θεωρίες του Marleau Ponty και Heidegger. Ο Dreyfus πιστεύει 
ότι ο γνωστικιστικός τρόπος του φορµαρίσµατος της γνώσης δε µπορεί να 
περιγράψει τον πλούτο και την διαφορετικότητα της ανθρώπινης εµπειρίας, 
ούτε να αναµετρηθεί µε τον πρακτικό και σωµατοποιηµένο (embodied) τρόπο 
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που συνδιαλέγεται (coping) µε το περιβάλλον. Οι φιλόσοφοι ερµηνεύουν την 
προθετική συµπεριφορά και σε αυτή την περίπτωση µέσα από τη 
σωµατοποίηση (embodiment) και µια γνώση που ήδη προυπάρχει στο σώµα 
(bodily background knowledge).  
Ο Dreyfus δανείζεται από τον Heidegger την φαινοµενολογική περιγραφή 

και εµβαθύνει στο τι σηµαίνει κάτι (αντικείµενα, άνθρωποι, αφηρηµένες 
έννοιες, γλώσσα, κ.ά): «Είµαστε πεταµένοι σε έναν κόσµο που βιώνεται 
στιγµιαία». Με αυτή την θεώρηση ο Dreyfus πιστεύει ότι: «...τα πράγµατα δεν 
τα συναντάµε σαν µεµονωµένες οντότητες, στα οποία συµπεριφερόµαστε µε 
µεµονωµένες αντιδράσεις (...) Τίποτα δεν είναι κατανοητό σε εµάς εκτός αν 
είναι συνδεµένο ήδη µε τον κόσµο µας και ταιριαστό µε τις πρακτικές 
ανταπόκρισης». Εξ άλλου, τα ίδια τα αντικείµενα σύµφωνα µε τον Heidegger: 
«...είναι πάντα έτοιµα. Είναι ένα ενοποιηµένο µέρος του παρελθόντός τους 
(Background). Είναι φυσικές οντότητες που συνδέονται µε νόηµα µε τον κόσµο 
µας, από ένα παρελθόν «πρακτικών ανταπόκρισης».  
Αντίθετα µε την καρτεσιανή στάση, όπως λέει Dreyfus: « Είµαστε στο σπίτι 

µας στον κόσµο και µπορούµε να βρούµε το δρόµο για αυτόν επειδή είναι ο 
κόσµος µας, που παράγεται από εµάς σαν το πλαίσιο (context) της πραγµατικής 
µας δράσης. Ο Dreyfus δίνει το εξής παράδειγµα: όταν µπαίνει στο δωµάτιο 
δεν κάνει µία σειρά συλλογισµών και υπολογισµών. Απλά, µπαίνει στο 
δωµάτιο και συνανδιαλλέγεται µε αυτό έχοντας την εµπειρία του δωµατίου 
από τις πολλές φορές που έχει µπει στο δωµάτιο από τη νηπιακή ηλικία έως 
τώρα. Με αυτό το παράδειγµα ο Dreyfus υπογραµµίζει ότι : «Ο ανθρώπινος 
κόσµος είναι προδοµηµένος, υπό τον όρο της ανθρώπινης πρόθεσης και 
ασχολίας µε έναν τέτοιον τρόπο όπου αυτό που µετράει σαν αντικείµενο ή είναι 
σηµαντικό για ένα αντικείµενο είναι ήδη µια λειτουργία ή είναι ενσωµατωµένο 
σε αυτόν που ασχολείται» (Moe, 2007). 
Αυτή η στιγµιαία εµπειρία είναι σύµφωνα µε τον Marleau Ponty ένα 

σωµατοποιηµένο (embodied) απρόβλεπτο. Ο Searle ακολουθώντας τον 
φιλόσοφο  εξελίσσει την θεωρία του από βιολογική- αναλυτική πλευρά και 
θεωρεί πως η ύπαρξη είναι αδιαχώριστη. Σύµφωνα µε τον Searle για να 
θεωρήσουµε πως ο εγκέφαλος έχει µία υπερέχουσα ή πρωταρχική θέση στη 
διαδικασία της συνείδησης τότε θα πρέπει να αποδείξουµε πως ο εγκέφαλος 
παράγει σκέψη όπως η καρδιά αίµα και τα φύλλα φωτοσύνθεση (Μοe, 2005).  
Εδώ θα πρέπει για λίγο να θυµηθούµε και πάλι τον Πλάτωνα και τη θεωρία 

ότι η µάθηση είναι ανάµνηση (Πλάτων, 1993, σ. 53). Σύµφωνα µε την θεωρία 
αυτή του Πλάτωνα, η γνώση δεν αποκτάται ούτε προσφέρεται έτοιµη αλλά 
κατακτάται µε την ανάµνηση και την πρόκληση προς την ανάµνηση. Αυτό 
επιδιώκει να πετύχει και ο Σωκράτης µε την µαιευτική τέχνη. Ο Πλάτωνας 
εδώ αναφέρεται στην µεταφυσική διάσταση της ψυχής, η οποία µπορεί να 
ανακαλέσει τη γνώση που είχε αποκτήσει η ψυχή στον υπερουράνιο τόπο, πριν 
έρθει στον κόσµο (Αλατζόγλου-Θεµέλη, 2000, σσ. 94, 95).   

H ενσάρκωση ή σωµατοποίηση του ανθρώπου στον κόσµο γίνεται 
αντιληπτή ως σωµατικός τρόπος ύπαρξης, ενώ κοινωνιολογικά η 
σωµατοποίηση αφορά τον πολιτισµό και την εµπειρία του σωµατικού τρόπου 
να είναι κανείς στον κόσµο (Μακρυνιώτη, 2004, σ. 18). 
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Συµπερασµατικά καταλήγουµε ότι οι αντιλήψεις των φαινοµενολόγων 
φιλοσόφων Husserl, Merleau-Ponty, Heidegger και άλλων, είχαν πολλά κοινά 
χαρακτηριστικά  µε τη θεωρία της σωµατοποίησης.  

3.2 Η σωµατοποίηση στον χορό: Από τη θεωρία και τους πρώτους 
θεωρητικούς στο βίωµα 

Οι πρώτοι θεωρητικοί που µελέτησαν την κίνηση, προσπάθησαν να 
ανακαλύψουν τις αρχές της µέσα σε αυτό το πλαίσιο ενοποίησης του σώµατος 
µε το πνεύµα και µε εµφανή την ανάγκη σύνδεσης του ανθρώπου µε το 
σύµπαν που τον δηµιούργησε. Θεωρώντας ότι το σώµα είναι αδιαίρετο από το 
πνεύµα ή τη ψυχή, ότι η συµπεριφορά µας είναι η κινητική αντίδραση των 
συναισθηµάτων µας και ότι όλα υπακούουν στους φυσικούς νόµους, 
προσέγγισαν την κίνηση µέσα από όλες τις επιστήµες: την ανατοµία, την 
κινησιολογία, την ψυχολογία, τις φυσικές επιστήµες, κ.ά. Η γλώσσα του 
σώµατος απαλάσσεται από συµβολισµούς και συνειδητοποιείται ότι το σώµα 
µπορεί να εκφράζεται, να επικοινωνεί και να θεραπεύεται µέσα από 
ενοποιηµένες διαδικασίες.  
Στη συνέχεια θα αναφερθούµε σε τρεις πολύ σηµαντικούς θεωρητικούς του 

χορού, που άλλαξαν την προσέγγιση που ίσχυε εως τις αρχές του 20ου αιώνα 
στη χορευτική κοινότητα, την Todd, τον Laban, και την H’ Doubler .Έπειτα, 
θα αναφερθούµε σε ορισµένους πολύ σηµαντικούς χορευτές που µε τη δράση 
τους επιβεβαιώσαν τις νέες θεωρίες και συνέβαλλαν σε αυτή την αλλαγή. 

3.2.1 Mabel Todd  

H Todd, ήταν καθηγήτρια στο Columbia University και δίδασκε τη θεωρία 
της για την οικονοµία του σώµατος στο τµήµα ∆ασκάλων. Έγραψε το βιβλίο 
Τhe thinking body (Το σκεπτόµενο σώµα, 1937) το οποίο υπήρξε σηµαντικός 
σταθµός για την δηµιουργία της εµπειρικής ανατοµίας και την αντιµετώπιση 
του σώµατος ως «σκεπτόµενο» σώµα. H Todd υποστήριξε πως η συµπεριφορά 
είναι καθ’ έξιν συναισθηµατική (habitually emotional). Μπορεί να την 
εξηγούµε µε τη λογική αλλά όλη η ύπαρξη είναι οι αντιδράσεις µας στα 
συναισθήµατα. Για κάθε σκέψη που συνοδεύει ένα συναίσθηµα υπάρχει µία 
µυϊκή αλλαγή. Τα πρωταρχικά πρότυπα κληρονοµούνται βιολογικά, ενώ όλη η 
ύπαρξη καταγράφει τη συναισθηµατική της σκέψη (Todd, 1997, σ. 1). Ο 
άνθρωπος διαθέτει µία φυσική οικονοµία κατά τη οποία όλα τα επιµέρους 
συστήµατα δουλεύουν σε ενότητα και ισορροπία και η σκέψη είναι ένα 
µεγάλο κοµµάτι αυτής της διαδικασίας. Η Todd συνειδητοποίησε ότι η 
αντίληψη µας προϋπάρχει της δράσης µας και µόνο το 15% από αυτή την 
αντίληψη προέρχεται από µία συνειδητή διαδικασία. Την «black box» περιοχή 
του ασυνείδητου, την ονόµασε «black bone» και επισήµανε τη σηµασία της 
κινητοποίησης αυτής της περιοχής. Επίσης πίστευε πως το «κλειδί» στην καλή 
λειτουργία του οργανισµού είναι η «σωστή» τοποθέτηση των οστών καθώς 
προυπήρχαν της σκέψης και πολύ περισσότερο από «ατσάλι» που 
παροµοιάζονται (τα οστά) ως προς την αντοχή και τη στήριξη που 
προσφέρουν, είναι ζωντανά (σκληρά, άκαµπτα ελαστικά) και αρχαία. Ένα 
έξυπνο άτοµο βιώνει το σκελετικό του σώµα ζωντανό και ενιαίο. Οι 
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«µηχανές» είναι οι µύες και το νευροµυικό σύστηµα είναι αυτό που κινεί τα 
«ζωντανά» οστά (Todd, 1997, σ. 3-7). Η Τοdd πίστευε πως η αλληλεπίδραση 
των συστηµάτων οδηγεί στην οικονοµία της επιφόρτησης. Το νευρικό 
σύστηµα είναι αυτό που συνδέει το ένα µέλος µε το άλλο προσφέροντας 
επικοινωνία και υποστήριξη για όλες τις λειτουργές, της αναπνοής, της 
κυκλοφορίας, της πέψης, ενώ η σπονδυλική στήλη, είναι το «δυνατό κέντρο» 
που προστατεύει και οργανώνει τη δοµή και τον ρυθµό των οργάνων (Todd, 
1997, σ. 18). 
Η Todd µελέτησε τη µηχανική του σώµατος και εξήγησε πώς µπορεί κανείς 

να βιώσει το σώµα του εκ τω έσω. Έδωσε λεπτοµέρειες λειτουργίας όλων των 
επιµέρους µελών και περιοχών του σώµατος συνδέοντας την κάθε επιµέρους 
λειτουργία µε το υπόλοιπο σύστηµα. π.χ. ως αναφορά στη λειτουργία του 
διαφράγµατος, ενώ άλλοι υποστήριζαν ότι το διάφραγµα είναι ένας µυς που 
συσπάται και διαστέλεται οριζόντια κατά τη διάρκεια της αναπνοής, η ίδια 
θεωρούσε ότι το οριζόντιο µέρος του διαφράγµατος είναι ένα «έδαφος» για 
τον θωρακικό θώλο, πάνω στο οποίο ξεκουράζονται η καρδιά και οι 
πνεύµονες, και ένα «ταβάνι» για την κοιλιά, του οποίου οι ρίζες φτάνουν πολύ 
πιο κάτω, µέχρι τα ισχία. Η κίνηση του διαφράγµατος είναι πάνω - κάτω, όπως 
το πιστόνι σε έναν κύλινδρο, που βαθαίνει την κοιλότητα του θώρακα αντί να 
τη διευρύνει, σε κάθε αναπνοή. Ένας ισορροπηµένος θώρακας µε ελευθερία 
στις πλευρές θα ελευθερώσει το διάφραγµα και θα πετύχει βαθιά αναπνοή 
(Todd, 1997, σ .80). 
Η Τοdd θεώρησε πως παρεµβάσεις στην κίνηση µπορούµε να κάνουµε 

µόνο εαν βυθιστούµε στο σώµα και φτάσουµε στα αρχικά στάδια της κίνησης. 
Θεώρησε ότι εκεί που συµβαίνουν οι θεµελειώδεις αρχές λειτουργίας των 
κινήσεων, είναι που αξίζει κανείς να παρέµβει για να διορθώσει πρότυπα και 
να βρει λειτουργικότερους τρόπους κίνησης. Αυτά έχουν τις ρίζες τους στην 
εξέλικτική πορεία του ανθρώπου, στα στάδια ανάπτυξής του όπως π.χ όταν 
από τη στήριξη στα τέσσερα πόδια, το νήπιο, σηκώνεται στην όρθια στάση 
(Todd, 1997, σ. 45). 
Η ίδια συµφωνεί πως παραδοσιακά όταν εκτελούµε κινήσεις που βλέπουµε 

από τον δάσκαλο, χάνουµε την αίσθηση της κίνησης. Αναπαράγουµε, 
προβάλλουµε ή κάνουµε αυτό που «επιθυµούµε» σαν ένα συνδυασµό 
ανακλαστικών αλλά σπάνια βιώνουµε την αίσθηση της κίνησης (Todd, 1999, 
σ. 33).  

3.2.2. Laban (1879-1958) 

Ο Laban ήταν από τους πρώτους που κατανόησε τη σύνδεση των κινήσεων 
µε το συναίσθηµα, την έννοια του «σκεπτόµενου σώµατος» καθώς και τη 
σπουδαιότητα των εικόνων «images» για την λειτουργικότερη κίνηση. 
∆ηµιούργησε το Laban Movement Analysis (LMA), το οποίο είναι ένα 
σύστηµα και γλώσσα παρατήρησης, περιγραφής και κατανόησης της κίνησης 
σε όλες της τις φόρµες.  

O Laban ανάµεσα στις αρχές και τις διαστάσεις της κίνησης τοποθέτησε τα 
στοιχεία χρόνος, χώρος, βάρος και ροή (flow) ως τα στοιχεία που την 
αποτελούν. Η αρµονία της δουλειάς του µε τον χώρο ήταν αποτέλεσµα της 
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µελέτης του στις πολεµικές τέχνες, από την οποία δηµιούργησε την 
αλληλεπίδραση µεταξύ χώρου και ενέργειας (effort) (Rubenfeld, 1995, σ.224). 
Ήταν από τους πρώτους που έβαλε το στοιχείο της ροής σε πρωταρχική θέση, 
θεωρώντας την ένα πολύ σηµαντικό στοιχείο της έκφρασης της κίνησης. Με το 
flow εννούσε τη ροή της κίνησης συνεχόµενη και χωρίς βία. Εντόπισε πως 
αυτή η «δύναµη», µε την οποία «ρέει» µία κίνηση, είναι σηµαντική και 
χαρακτηρίζει τις σχέσεις και την επικοινωνία. Ανάλογα µε τους βαθµούς 
ελευθερίας της κίνησης, υποστήριζε, εντοπίζουµε την ροή και βλέπουµε την 
αντίθεση µεταξύ του «free in» και «free from» όταν η κίνηση ρέει, 
ξεχωρίζοντάς την από τη σταµατηµένη ροή που βλέπουµε όταν µία κίνηση 
σταµατά και ξεκινά. Επίσης όταν η κίνηση είναι ελεύθερη και δεν µπορεί να τη 
σταµατήσει κανείς εύκολα συµβαίνει το free flow (π.χ ελεύθερη κίνηση των 
χεριών) ενώ  όταν την ροή την ελέγχεις στις µικρές κινήσεις ή όταν ξέρεις 
ακριβώς τι κάνεις (π.χ η µικρή κίνηση µε το πινέλο µε προσοχή) τότε 
συµβαίνει το bound flow (Newlove & Dably, 2004, σ. 127-128; Σαβράµη, 
1990, σ. 16-36).  
Ο Laban προσπάθησε να αποµακρύνει τα στερεότυπα από την κίνηση και 

την αποσυνέδεσε από την ωραιότητα και την άριστη επίδοση. Ενδιαφέρθηκε 
για τις απλές, καθηµερινές κινήσεις και παρότρυνε τους µαθητές του να 
δηµιουργούν προσωπικές κινήσεις, ωθούµενοι από εσωτερικές παρορµήσεις. 
Ενθάρρυνε τη δηµιουργικότητα, καλλιέργησε τον αυτοσχεδιαστικό χορό και 
πίστευε πως η δηµιουργικότητα καλλιεργείται και δε σταµατά όταν το παιδί 
µεγαλώνει (Μπουρνέλλη, 2009). Πίστευε ότι κάποιοι άνθρωποι έχουν 
µεγαλύτερη ικανότητα να αντιστέκονται στη βαρύτητα και ότι η διαφορά στην 
ικανότητα της κίνησης µεταξύ των ανθρώπων δε βρίσκεται στην τεχνική αλλά 
στην ικανότητα προ-σύλληψης (preconception) της κίνησης. Η σκέψη 
εξασφαλίζει όλους τους απαραίτητους µύες σε µία αρµονική συνακολουθία 
για να γίνει η κίνηση. ∆εν πρόκειται όµως για µια καθαρά διανοητική 
διαδικασία, αλλά συµπεριλαµβάνει όλο το σώµα. Αυτό συµβαίνει ανάµεσα σε 
δύο αθλητές που πηδάνε µήκος και έχουν διαφορετική επίδοση όπως και στην 
περίπτωση της µάνας που σηκώνει ένα αυτοκίνητο για να βγάλει από κάτω το 
εγκλωβισµένο παιδί της (Newlove & Dably, 2004, σ. 119-120).  

3.2.3 Margaret  Η’ Doubler 

H Η’Doubler υπήρξε από τις πρώτες παιδαγωγούς που έδωσε βαρύτητα στο 
σώµα και το καθιέρωσε στην παιδαγωγική διαδικασία (Μπαρµπούση, 1999, σ. 
35). Όπως και ο Laban ασχολήθηκε µε την επιστηµονική κατανόηση της 
κίνησης και πέτυχε την αποδοχή του δηµιουργικού χορού σε σχολεία και 
πανεπιστήµια (Μπουρνέλλη, 2002).  
Η Η’Doubler, επίσης, έβλεπε τον χορό συνδεδεµένο µε ψυχολογικές και 

φυσικές διαδικασίες και όπως πίστευε και η Todd θεωρούσε πως σε κάθε 
κίνηση προϋπάρχει φόρµα, (Τodd, 1997, σ. 1-5). O ρυθµός και η 
λειτουργικότητα του (ρυθµού) υπάρχει στη δοµή του ίδιου του σώµατος και οι 
πιο µικρές αυθόρµητες, πρωταρχικές κινήσεις µπορεί να γίνουν τέχνη επειδή 
εµπεριέχουν φόρµα. Η φύση έχει φόρµα και όλα υπακούουν στους φυσικούς 
νόµους (Η’Doubler, 1957, σσ. 116, 135). Η Η’ Doubler εντόπισε την σηµασία 
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της δηµιουργικότητας και του αυτοσχεδιασµού, αλλά και της σωµατοποιήσης 
του χορευτή θεωρώντας πως η ποιότητα της εµπειρίας της καθηµερινότητας 
µας προσδιορίζει και την ποιότητα της αισθητικής µας έκφρασης. Θεωρούσε, 
πως στην εµπειρία του χορού ως εµπειρία τέχνης τα συναισθήµατα θα πρέπει 
να συνδέονται µε τις κινήσεις (Η’Doubler, 1957, σ. 117). Τα συναισθήµατα 
αυτά αναδύονται από εικόνες «images» που µπορεί να είναι αισθητηριακές, 
φυσικές, υποκειµενικές ή συναισθηµατικές. Ο χορευτής θυµάται τις εντάσεις, 
την αίσθηση και τις δυναµικές ποιότητες των κινήσεων µέσα από τις εικόνες 
που τις προκαλούν, ενώ η δύναµη του συναισθήµατος εξαρτάται από την 
καθαρότητα της εικόνας. Η Η’Doubler πίστευε πως το εύρος των εικόνων στο 
µυαλό επιδρά στο πόσο από την εικόνα θα αναδυθεί στην κίνηση (Η’ Doubler, 
1957, σ. 118).  
Η Η’Doubler, ιδιαίτερα στον εκφραστικό χορό και όχι τόσο στον χορό 

αναπαράστασης (representational), έδινε πολύ µεγάλη σηµασία στην 
προσωπικότητα του χορευτή αφού θεωρούσε τον χορό ως προέκταση του 
εσωτερικού του κόσµου και των εµπειριών του (Η’ Doubler, 1957, σ. 126).  

3.3 Οι δύο βασικοί τρόποι οντολογικής προσέγγισης του χορού. 
Παραδοσιακοί και σύγχρονοι τρόποι εκπαίδευσης - σωµατοποίηση 

Οι παραπάνω θεωρίες καθώς και το γενικότερο παιδαγωγικό κλίµα της 
εποχής των αρχών του 20oυ αιώνα µετακινούσε τη γνώση από τη διανόηση 
στην ενσώµατη εµπειρία. Ο χορός επηρρεάστησε πάρα πολύ από τις θεωρίες 
αυτές και χορευτές, όπως ο Eric Hawkins, και η Isadora Dunkan, αρχικά, αλλά 
και αργότερα ο Merce Cunningham, το Judson Church κίνηµα και ο Steve 
Paxton, άλλαξαν τους τρόπους µε τους οποίους προσεγγιζόταν έως τότε η 
κίνηση. Έδωσαν «νέες» εναλλακτικές µεθόδους εκπαίδευσης του χορού σε 
σχέση µε τον παραδοσιακό τρόπο που διδασκόταν το µπαλέτο, τόσο στην 
Ευρώπη όσο και την Αµερική (Foster, 2003, σ. 245-252).  
Οι «νέες» πρακτικές έφερναν µία νέα οπτική η οποία συµπεριλάµβανε µία 

νέα φιλοσοφία ως προς τι όφειλε να αντανακλά ο χορός την εποχή που 
συνέβαινε, εγείροντας  τον προβληµατισµό για την οντολογική προσέγγιση 
του χορού. Οι πρακτικές αυτές έφερναν επαναστατικές προτάσεις  και 
αµφισβητούσαν σοβαρά τις παραδοσιακές µεθόδους διδασκαλίας, και τη 
φιλοσοφία που αυτές αντανακλούσαν : στις παραδοσιακές πρακτικές το σώµα 
υπηρετεί τον χορογράφο, υπακούει στην πρακτική που θα τον οδηγήσει στην 
παράσταση, οι τάξεις είναι οργανωµένες, και οι σχέσεις ιεραρχούνται, 
αναπαράγοντας τις ιδέες για την οµορφιά την ιεραρχία και την αρµονία που οι 
άνθρωποι είχαν τον 17ο αιώνα. στις αυλές των παλατιών, από όπου καταγόταν 
και το µπαλέτο. Το µπαλέτο υπηρετούσε την νοοτροπία των Αυλών, σπάνια 
διέθετε ουσιαστικό νόηµα, τα θέµατά του είχαν σχέση µε τον έρωτα και τη 
φύση χωρίς τον µυστικισµό και την θρησκευτικότητα των προηγούµενων 
χρόνων. Το κοινό πήγαινε στις παραστάσεις για να διασκεδάσει και να θεάσει, 
ενώ ασχολείτο περισσότερο µε την ερµηνεία της χορεύτριας και τα µακριά της 
πόδια παρά µε το νόηµα του ίδιου του χορού (Doubler, 1949, σ. 17-190). Το 
µπαλέτο ήταν µια «µεταµορφωµένη» φόρµα, µακριά από τον αυθορµητισµό 
και την παρόρµηση των χορών από τους οποίους γεννήθηκε, των µασκαράτων 
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και των γιορτών του µεσαίωνα. Ακόµα και στις µέρες µας, στο µπαλέτο, η 
επιτυχία εξαρτάται από την δέσµευση του χορευτή σε σκληρή εξάσκηση, ενώ 
η ανικανότητα να πετύχεις στο µπαλέτο υπονοεί αποτυχία γενικά στον χορό     
(Foster, 2003, σ. 243).  
Τέθηκε λοιπόν το πολύ σοβαρό ερώτηµα τι εξυπηρετούσε και τι προσέφερε 

αυτός ο χορός τον 20ο αιώνα; Και πόσο αποτελεσµατικοί πλέον µπορεί να 
είναι οι παραδοσιακοί τρόποι διδασκαλίας του χορού, οι οποίοι αναφέρονται 
στις µεθόδους εκείνες όπου ο δάσκαλος παρουσιάζει τη συγκεκριµένη τεχνική 
στο µαθητή και αυτός την εκτελεί; Οι µέθοδοι αυτές σχετίζονται µε τις άµεσες 
µεθόδους διδασκαλίας όπου ο δάσκαλος κρατά τον κυρίαρχο ρόλο ως προς τις 
αποφάσεις που παίρνονται (Μπουρνέλλη, 2006, σ. 61).  

O σύγχρονος χορός, από την άλλη µεριά, ερχόταν από τις ιδέες των αρχών 
του 20ου αι., τις απεργίες και τα συνδικάτα, τις νέες απόψεις για την ζωή και 
τον πλούτο, διακυρήσσοντας τις ιδέες για την δηµοκρατία, την ελευθερία, την 
ανάγκη για αλήθεια, την επιστροφή στη ζωώδη, ενστικτώδη φύση και την 
εµπειρική εφαρµογή των φυσικών νόµων που διέπουν την ύπαρξη (Foster, 
2003, σ.245; Mπαρµπούση, 1999, σ. 35). Οι µέθοδοι διαδασκαλίας ήταν πιο 
δηµιουργικές, (έµµεσες µέθοδοι διδασκαλίας) (Μπουρνέλλη, 2006, σ. 61) και 
άφηναν πρωτοβουλία στους χορευτές να εµπλουτίσουν την τεχνική τους µέσα 
από την προσωπική αυτοσχεδιαστική εµπλοκή. Και ο σύγχρονος χορός όµως, 
συχνά, αποδεχόταν το φορτίο ως νόρµα, και έπεφτε στην «παγίδα» της 
κωδικοποίησης και του αναπαραστατικού – δανεισµένου σώµατος. Αυτό 
συνέβει γιατί µε το πέρασµα του χρόνου οι κινήσεις ξεχάστηκαν ως 
αποτέλεσµα βαθιάς ενασχόλησης µε κιναισθητικές εµπειρίες, αναπαράχθηκαν, 
εντάχθηκαν σε βηµατολόγια  και δηµιούργησαν τεχνικές. Οι τεχνικές εξ’ 
ορισµού τεχνικοποιούν και αποµακρύνουν τον άνθρωπο από τη σύνδεση του 
µε το όλον. Το σύστηµα Graham για παράδειγµα, ενώ ξεκίνησε από 
κιναισθητικές εµπειρίες µε το πέρασµα του χρόνου κωδικοποιήθηκε και στις 
µέρες µας διδάσκεται µε τον παραδοσιακό τρόπο (Fortin, 1999). Στις 
παραδοσιακές προσεγγίσεις δίνεται µεγάλο βάρος στη τεχνική και αυτό ευνοεί 
τον δυϊσµό, ο χορευτής θεωρείται σαν ένα τρίτο πρόσωπο, η οπτική γωνία 
αλλάζει και δίνεται έµφαση στο σώµα που ο χορευτής αντιπροσωπεύει ή 
δανείζεται. Επίσης, στα παραδοσιακά συστήµατα εκπαίδευσης χορού, η 
ένταξη αισθητηριο-κινητικών ερεθισµάτων επαφύεται στην βούληση του 
χορευτή (Fortin, 1998) και µόνο ιδιαίτερα ικανοί και «ταλαντούχοι» χορευτές 
µπορούν πραγµατικά να ερµηνεύσουν τον χορό και να εµβαθύνουν στην 
κίνηση.  
Η παραδοσιακή προσέγγιση του χορού ενισχύει το αναπαραστατικό 

κατακερµατισµένο σώµα. Σύµφωνα µε τη Foster, το «δανεισµένο» 
αναπαραστατικό σώµα δηµιουργείται µέσα από κάποιες πρακτικές οι οποίες 
ορίζουν τις ανάγκες του σώµατος και στοχεύουν σε συγκεκριµένους στόχους. 
Για παράδειγµα στη Φυσική Αγωγή δραστηριότητες όπως το τρέξιµο, το 
κολύµπι, η άρση βαρών, κ.ά. έχουν συγκεκριµένους στόχους οι οποίοι 
µπορούν να καταµετρούνται και να αναλύονται. Αυτή η προσέγγιση 
χρησιµοποιεί συγκεκριµένο λεξιλόγιο, το σώµα αντιµετωπίζεται σαν ένα υλικό 
αντικείµενο και αυτό έχει σαν αποτέλεσµα το σώµα να απέχει πολύ από το 
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πραγµατικό. Αρχικά ιεραρχεί τις ανάγκες του ανάλογα και τις επιδεικνύει, 
αρνείται την ύπαρξη ενός βαθύ, αληθινού εαυτού και χάνει την ευκαιρία, που 
ανοίγεται µπροστά του, τον 21ο αιώνα, να βιωθεί (το σώµα), σαν ένα 
πολύπλευρο, ικανό, πρωτεϊκό και εκφραστικό µέσο, σε πολλά επίπεδα (Foster, 
2003, σ. 256). 
Οι «νέες» πρακτικές χορού που άρχισαν να εµφανίζονται από τις αρχές του 

20ου αιώνα, ήταν αποτέλεσµα αυτής ακριβώς της διαπίστωσης:  η δυτική 
προσέγγιση της κίνησης µε µιλιταριστικό, αθλητικό, και αυταρχικό ύφος ήταν 
αντίθετη από τη χάρη που αποζητούσε ο χορευτής, χάρη που συνδεόταν 
περισσότερο µε την ποιητική ευαισθησία που αποπνέει από τη χάρη των ζώων 
(Celichowska, 1999). Και ο χορός είναι πάνω από όλα ποίηση.  

3.3.1 Η πρόταση της σωµατοποίησης απέναντι στο δανεισµένο / 
αναπαραστατικό σώµα  

Στον χορό, αυτός ο κατακερµατισµός της ανθρώπινης ύπαρξης οδηγεί τον 
άνθρωπο µακριά από το σηµαντικότερο «στοιχείο» του, την ελεύθερη 
έκφραση του. Η κωδικοποίηση και η µηχανοποίηση µετατρέπει το αυθόρµητο 
σε αυτόµατο, ενώ πολλές φορές οδηγεί στην αδράνεια, την αλλοτρίωση, την 
υπολειτουργία και την παθητικότητα. Το σώµα ακολουθεί πρότυπα που δεν 
µπορεί να φτάσει, είναι δυστυχισµένο και µη δηµιουργικό (Γογγάκη 2008).  
Εντοπίζοντας το πρόβληµα αυτό, οι άνθρωποι που προαναφέρθηκαν  

(Isadora Dunkan, Eric Hawkins, Merce Cunningham, Steve Paxton κ.ά) 
εξέλιξαν στην εκπαίδευση του χορού µια «νέα», πιο σωµατοποιηµένη 
προσέγγιση (Foster, 2003, σ. 245; Μπαρµπούση, 1999, σ. 35). Έχοντας 
επηρρεαστεί από την ανατολική φιλοσοφία, τις ζεν θεωρίες, τις πολεµικές 
τέχνες και τη yoga, συνέδεσαν την κίνηση µε το πνεύµα και στόχευσαν στη 
ολοκληρωτική εµπλοκή του δρώντα µε τον εαυτό και τη δράση του. Παρόλο 
που οι προσεγγίσεις τους δεν έγιναν τις ίδιες χρονικές περιόδους από όλους 
και δεν άφησαν όλοι πίσω τους συστήµατα χορού, οι άνθρωποι αυτοί είχαν 
κοινή φιλοσοφία: έβλεπαν την κίνηση συνδεδεµένη µε το πνεύµα και 
«διακύρηξαν» την ανάγκη για ολοκληρωτική εµπλοκή και ροή. Με τις 
πρακτικές τους δεν επιδίωκαν ένα ιδανικό - αναπαραστατικό σώµα, που να 
έχει συγκεκριµένο καρδιακό παλµό, µυϊκή δύναµη, ελαστικότητα, ανάλογα µε 
το συγκεκριµένο life style της εποχής, αλλά, µέσα από τον χορό, στόχευαν να 
ανακαλύψουν έναν ελεύθερο, δηµιουργικό και αληθινό εαυτό.  
Οι θεωρίες που συνέδεαν το σώµα µε το πνεύµα, είχαν διαδωθεί ήδη σε 

πολλούς τοµείς από τις αρχές του 20ου αιώνα. Πολλές κοινωνικές και 
ανθρωπιστικές επιστήµες επηρρεάστηκαν από τις θεωρίες της ενοποίησης του 
ανθρώπου οι οποίες µε τη σειρά τους επηρρέασαν άλλες. Από τις δεκαετίες 
του 1920 στη Φυσική Αγωγή οι γυµνάστριες Ginder και Selver εφάρµοζαν 
νέους τρόπους γύµνασης που εστίαζαν στην κιναίσθηση: η Selver 
δηµιούργησε τη µέθοδο γύµνασης sensory awareness (Μπαρµπούση, 1999, σ. 
42). Ταυτόχρονα οι παιδαγωγικές µέθοδοι που άρχισαν να επικρατούν καθώς 
και οι νέες θεωρίες στην θεραπεία και ψυχανάλυση ενίσχυσαν την προσέγγιση 
αυτή (Celichowska, 1999).  
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3.3.2 Χορός και φυσικές επιστήµες – εκπαίδευση – θεραπεία - τέχνη  

Η εκπαίδευση που ο Hawkins, η Duncan, ο Paxton κ.ά, πρότειναν 
διακύρρητε πως ο χορός θα πρέπει να είναι η εµπειρική εφαρµογή των 
φυσικών επιστηµών (Novac, 1990, σ. 31; Μπαρµπούση, 1999, σ. 35, 36, 69). 
 Από την πλευρά της επιστήµης, η κίνηση δεν αναλυόταν πλέον µόνο ως 
νευροµυοσκελετικό γεγονός αλλά και ως αποτέλεσµα της συναλλαγής µας µε 
το περιβάλλον, εσωτερικό και εξωτερικό. Πειράµατα µε ηλεκτροµυογράφο 
του Robert Malmo, (McGill University), κατέγραψαν πώς µεταβάλλεται η 
µυϊκή ένταση όταν αλλάζουν οι σκέψεις, το εύρος των οποίων καθορίζει την 
ποιότητα και την αποτελεσµατικότητα της ζωής, καθώς η σκέψη είναι πράξη 
ολόκληρου του σώµατος (Μπαρµπούση, 1999, σ. 48). Η αλληλεπίδραση όλων 
των συστηµάτων του σώµατος και του περιβάλλοντος είναι πολύ ισχυρή και 
οφείλουµε να συνεχίσουµε να τη σεβόµαστε, ακόµα και όταν η επιστήµη 
αποκωδικοποιεί πολλές από τις λειτουργίες της ζωής (Todd, 1997, σ. 3). Μόνο 
όταν το σώµα συλλαµβάνεται εκ των έσω είναι αµέσως πραγµατικό (factual), 
ενοποιηµένο, συνεχιζόµενο (ongoing) και µας ανατροφοδοτεί συνεχώς µε 
αληθινές πληροφορίες (Hanna, 1995, σ. 341).  
Επιπλέον, για τον άνθρωπο και την ζωή του, παίζει µεγάλη σηµασία η 

συναλλαγή του «εσωτερικού του εαυτού» µε το περιβάλλον του. Παιδαγωγοί, 
όπως ο Dewey και η Montessori, πίστευαν πως µόνο µέσα από την ελεύθερη 
συνάντηση του ανθρώπου µε το περιβάλλον µπορεί να επιτύχουµε γνώση, 
θεωρώντας πως η αυτοδιδασκαλία είναι το σηµαντικότερο µέσο για αυτή 
(Gelb, 1994, σ. 112). Σύµφωνα µε τον Dewey, η εµπειρική δράση και η πράξη 
οδηγεί στη γνώση. Η βούληση, το συναίσθηµα και η νόηση, σαν µία ενότητα 
που ο ίδιος ονοµάζει «αρχέγονη ορµή», δηµουργούν τις συνθήκες για τις 
διαρκείς προσαρµογές του ανθρώπου στο διαρκώς µεταβαλλόµενο 
περιβάλλον. Η βούληση θέτει τους στόχους, το συναίσθηµα αναστέλει ή 
ενθαρρύνει την διαδικασία της µάθησης και η νόηση συγκεντρώνει τα µέσα 
για την πραγµάτωση αυτού του σκοπού. H εµπειρία δεν είναι ποτέ οριστική, ο 
άνθρωπος την ανοικοδοµεί και την ανασυνθέτει διαρκώς. Επίσης για τον 
Dewey η νόηση αποκτιέται µέσα από τη διαρκή δράση στη ζωή, δεν 
κληρονοµείται ούτε είναι έµφυτη, αλλά, αποτελεί τρόπο συµπεριφοράς του 
πνεύµατος στην επικοινωνία του µε το φυσικό και κοινωνικό περιβάλλον 
(∆ανασσής-Αφεντάκης, 1980, σσ.120, 122). Η Μοντεσσόρι επίσης, θεωρεί την 
ελεύθερη συνάντηση µε το περιβάλλον αναγκαία για την αυτοέκφραση του 
παιδιού (∆ανασσής-Αφεντάκης, 1980, σ. 201). Επιπλέον ότι ανασταλλεί από 
το περιβάλλον αποτελεί απόσπαση από το «ιδανικό» που ο άνθρωπος εν 
δυνάµει φέρει και µπορεί να φτάσει (Γουδέλη, 1975, σ. 43). Έρευνες δείχνουν 
πως η Μontessori µέσα από τη συγκέντρωση της προσοχής και την επανάληψη 
οδηγούσε τα παιδιά σε βέλτιστη εµπειρία (flow), και στην απολαβή των 
οφελών του διαλογισµού (Rathunde, 2001).  
Επιπλέον, θεωρητικοί της ψυχανάλυσης όπως ο Freud, ο Reich και ο Jung, 

έθεταν το σώµα σε κυρίαρχη θέση εντοπίζοντας τις ασθένειες του µυαλού στο 
σώµα. Ο Jung ειδικότερα δηµιούργησε την µέθοδο ελέγχου και θεραπείας των 
νευρώσεων µέσα από την έκφραση τους στην τέχνη. Πίστευε πως µπορούµε 
να συνδιαλλαγόµαστε µε το ασυνείδητό µας ακόµα και όταν δεν κοιµόµαστε, 
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εκτός ονείρων (Μπαρµπούση, 1999, σσ. 38, 74). Ο Jung εξελίσσοντας τη 
θεωρία των ονείρων του Freud υποστήριξε πως η φαντασία µπορεί να 
λειτουργεί ενεργά και εκτός ύπνου. Οι εµπειρίες µας «βυθίζονται» σε µία 
περιοχή της διάνοιάς µας, την οποία ονόµασε ασυνείδητο και «οµαδικό 
ασυνείδητο» και η οποία, υποστήριξε, είναι κοινή σε όλους τους ανθρώπους. 
Ο Jung ανέπτυξε τη δική του ψυχαναλυτική πρακτική, την τεχνική της 
ενεργητικής φαντασίας. Η τεχνική αυτή είναι µία διαδικασία 
«συνειδητοποίησης των εικόνων» που είναι αποτέλεσµα της ερµηνείας των 
ονείρων, αλλά, µπορεί να αγγίξει βαθύτερες όψεις του εαυτού. Η µέθοδος 
αυτή απαιτεί συνειδητή εµβάθυνση στο ασυνείδητο, παρατήρηση, απεικόνιση 
και στοχασµό επί των περιεχοµένων του. Τα περιεχόµενα µπορούν να 
ζωγραφίζονται, να µορφοποιούνται, ενίοτε να χορεύονται, να 
δραµατοποιούνται ή να καταγράφονται σε µια φανταστική σειρά, ως δράση ή 
διάλογος µε εσωτερικές µορφές. Η θεωρία του Jung εφαρµόστηκε στη κίνηση 
µέσα από την πρακτική της authentic movement. 
Η επιστροφή αυτή στο σώµα αποτελούσε µία κοινωνική επανάσταση και 

οδηγούσε στην οντολογική αναζήτηση του χορού. Από τις αρχές του 20ου 
αιώνα ο χορός, τόσο σαν έκφραση και επικοινωνία όσο και ως φόρµα τέχνης 
όφειλε πλέον να είναι υπερβατικός, να ρέει, να προάγει τις αισθήσεις και να 
µεταφέρει κοινωνικά νοήµατα. Αυτό µπορεί να επιτευχθεί µόνο µέσα από την 
εµπλοκή του χορευτή µε τη δράση του, τη σύνδεση του µε τον εαυτό και τον 
κόσµο γύρω του (Markula, 2006; Stinson, 2006). Tα καλογυµνασµένα σώµατα 
δεν αναπαράγουν απαραίτητα τη γνώση που προέρχεται από την ιστορία τους, 
που κατά τα άλλα είναι εµφανής όταν δεν χορεύουν, καθώς δεν µπορούν να 
ανακαλέσουν συναισθήµατα. Σύµφωνα µε πολλούς θεωρητικούς του χορού, τα 
εξελιγµένα συναισθήµατα βρίσκονται στα πολύ ώριµα µυαλά γι΄ αυτό και η 
προσωπικότητα του χορευτή είναι πρωτεύουσας σηµασίας, καθώς δε µας 
ενδιαφέρει τι κάνει ο χορευτής αλλά πώς το κάνει (Doubler, 1957, σ.126;  
Stinson, 2006).  
Έρευνες αποδεικνύουν ότι αυτή η ενοποιητική σωµατοποιηµένη και µη 
παραδοσιακή προσέγγιση της διδασκαλίας του χορού, µπορεί να µας δώσει 
περισσότερες πληροφορίες τόσο  για τις σκέψεις και δράσεις των χορευτών 
όσο και για τον τρόπο που σκέφτεται ο δάσκαλος. Επίσης, οι ίδιοι οι  χορευτές 
βιώνοντας το σώµα τους εκ των έσω µπορούν να παίρνουν περισσότερες 
πληροφορίες για τις δοµές και τη λειτουργία ολόκληρου του σώµατος τους, 
καθώς και του κόσµου µέσα στο οποίο ζουν, κατανοώντας και τις κοινωνικές 
δοµές του σώµατός τους (Green, 1999; Fortin& Siedentop, 1995).  
Αντίστροφα, οι αλλαγές στις κοινωνικές δοµές συνδέονται µε τις αλλαγές 

στο σώµα, εξελικτικά, και τα όρια συνδέονται µε τις σωµατικές πρακτικές. O 
τρόπος που οι άνθρωποι εκπαιδεύονται στη ∆ύση και αυτή η προσκόληση στο 
γνωστικιστικό µοντέλο και τον δυϊσµό µας οδηγεί στην αποµάκρυνση από το 
φυσικό. Οι άνθρωποι συνηθίζουν να συγχέουν την έννοια της 
πνευµατικότητας µε τη θρησκεία, προσέγγιση που οδηγεί σε συγκεκριµένες 
συµπεριφορές, και είτε προσκολούνται ή αποµακρύνονται από αυτή. Η 
πνευµατικότητα, όµως, δεν συνδέεται µόνο µε τη θρησκεία, αλλά εµπεριέχει 
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συναισθηµατικές εµπειρίες και µπορεί να βρίσκεται σε κάθε µέλος ή όλα τα 
µέρη του σώµατος µας (Εddy, 2002).   

3.3.3 Η εφαρµογή των σωµατοποιηµένων θεωριών στο χορό 

H Duncan χόρευε ελεύθερα και επιδίωκε από τους µαθητές της να φτάνουν 
σε πρωτόγονες κινητικές καταστάσεις πιστεύοντας ότι το ιδανικό σώµα είναι 
αυτό που φέρει έµφυτα στην πρωτόλεια έκφραση του τη σύνδεση σώµατος και 
πνεύµατος (Foster, 2003,σ. 245).  
Για την Duncan το χορεύον σώµα διακυρίσσει την φυσικότητά του. 

Αντίθετα από το σώµα που η εποχή της απαιτεί, η περιοχή που το πνεύµα/ 
ψυχή και το σώµα συναντούν το σύµπαν είναι µέσα στο σώµα, στο ηλιακό 
πλέγµα. Το ιδανικό σώµα υπάρχει µέσα σε όλους αλλά µε την επίδραση της 
κοινωνίας αυτή η σύνδεση χάνεται. Η Duncan ακολουθούσε τη µουσική των 
µεγάλων συνθετών του 19ου  και επιδίωκε χαλαρή ευδαιµονία, µε µοτίβα που 
ξεκινούσαν από την αναπνοή. Είχε µαθητές που επιδίωκε να τους κάνει να 
συµετέχουν ολοκληρωτικά και στη διδασκαλία της υπεράσπιζε τις φυσικές 
κινήσεις: το περπάτηµα, το τρέξιµο, το ξάπλωµα, το πήδηµα, τη στροφή. 
Περισσότερο από τα µακριά πόδια πίστευε στην εµπλοκή του χορευτή, την 
ποιότητα της κίνησης και τη χάρη που προερχόταν από τη σύνδεση στα µέλη, 
κριτήρια που δυσκόλευαν την αξιολόγηση των χορευτών. Οι χορευτές έφταναν 
στην απελευθερωτική τους χάρη µέσα από την επανάληψη κοινών κίνησεων 
και µουσικής και η αρµονία ερχόταν από τα συλλογικά καλλιεργηµένα 
σώµατα.  Επίσης οδηγούσε τους µαθητές της µέσα από εικόνες και τους 
ενίσχυε τη συλλογικότητα και τον µη ανταγωνισµό.  Τους ενθάρρυνε να ακούν 
το σώµα τους και πίστευε πως το σώµα έχει τη δική του νοηµοσύνη. Η Duncan 
δεν οργάνωσε σύστηµα µένοντας πιστή στην ιδέα της ελευθερίας (Foster, 
2003).  
Ο Hawkins πίστευε πως ο χορός είναι η µεταφορά της ύπαρξης του. Αυτή η 

ύπαρξη είναι «απελευθερωτική» (releasing), και δεν υπάρχει διαχωρισµός 
ανάµεσα στον τρόπο που κανείς ζει ή κινείται. Πίστευε πως η κοσµοθεωρία 
καθενός, αυτό που σκέφτεται για τη ζωή και για το πως συνδέονται οι 
άνθρωποι µεταξύ τους, αυτό που νοµίζει για τη φύση και ανάλογα ποιοι είναι 
οι στόχοι του για τη ζωή, προσδιορίζει ακόµα και το πώς νιώθει τους µύες 
µέσα στο σώµα του. «Η ασχήµια στη κίνηση», έλεγε ο ίδιος «δείχνει ότι ο 
χορευτής δεν ακολουθεί τη φύση, ούτε τους νόµους της κίνησης» 
(Celichowska, 1999, 2000). 
Ο Cunningham που ήταν µαθητής της Graham, έφερε έναν πιο «ανοιχτό» 

τρόπο διδασκαλίας στον οποίο παρουσίασε την φυσικότητα του ανθρώπινου 
σώµατος. Ο Cunningham ζητούσε τη σωµατική τελειότητα µέσα από την 
επαγρύπνιση και τη συγκέντρωση, βάζοντας τους µαθητές τους να λύνουν 
κινητικά προβλήµατα. Ζητούσε από τον χορευτή να είναι παρόν και να «είναι 
γρήγορος στα πόδια του». Στην τεχνική Cunningham o δάσκαλος παρουσιάζει 
τις σειρές των κινήσεων σαν προβλήµατα που πρέπει να επιλυθούν και ζητά 
από τους µαθητές να συγκεντρωθούν ώστε µέσα από τη λειτουργικότητα των 
προτάσεων τους (των µαθητών) να εµπλουτίζεται ο συνδιασµός. ∆εν δίνεται 
σηµασία στο ύψος των πηδηµάτων αλλά στη µεταφορά του βάρους στο χώρο, 
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στη πολυρρυθµία των διαφορετικών µελών του σώµατος και στις γρήγορες 
αλλαγές. Ο χορός δεν πρέπει να ακολουθεί ακριβώς τη µουσική, αλλά δίνεται 
προσοχή στη σχέση που µπορεί να υπάρχει ανάµεσα στη µουσική και το χορό, 
διαχωρίζοντας τα σα δύο διαφορετικές τέχνες (Foster, 2003). Και οι δύο, και ο 
δάσκαλος και ο µαθητής αντί να εκπαιδεύονται µέσα από προδοµηµένες 
φόρµες, καθόριζαν τις καταλληλότερες κινητικές αντιδράσεις για κάθε στιγµή. 
Μέσα σε αυτή την απρόβλεπτη, δηµοκρατική και υψηλής σωµατικής 
κατάστασης στιγµή ο εαυτός του χορευτή βαθαίνει στην κίνηση. Το σώµα δεν 
περιβάλλεται από µία συγκεκριµένη ταυτότητα, διευκρινίζεται και 
συναλλάσεται διαρκώς µέσα στο µεταβαλλόµενο πλαίσιο του 
αυτοσχεδιαστικού χορού. Το ιδανικό σε αυτή τη διαδικασία είναι να µπορεί ο 
χορευτής να διαχειρίζεται τις φυσικές δυνάµεις, και να πηγαίνει µε τη ροή 
(Foster, 2003, σ. 252). 
Στην περίπτωση της Graham αρκετοί θεωρούν πως η τεχνική της,  αντίθετα 

από τις ενοποιητικές πρακτικές, διαθέτει µεγάλο φορτίο και ένταση. Παρόλο 
που το σύστηµά της κωδικοποιήθηκε, και δεν είναι πλέον προφανείς οι 
σωµατοποιηµένες θεωρίες που το διέπουν, πρέπει να αναφερθεί ότι η ίδια το 
δηµιούργησε ως αποτέλεσµα κιναισθητικών εµπειριών στοχεύοντας στην 
ολοκληρωτική σύνδεση του χορευτή µε τον εαυτό και τη δράση του. Παρόλο 
που η ίδια πίστευε ότι ο εαυτός βαθιά είναι πολύ σκοτεινός και πιεσµένος, 
συνθήκες που καταδειναστεύουν την κίνηση και δεν την αφήνουν  να γίνει 
ελαφριά και φωτεινή, ήταν άριστη µαθήτρια της yoga και δηµιούργησε τις 
ασκήσεις της ως αποτέλεσµα πολύ βαθιάς ενδοσκόπισης. Η  εναλλαγή του 
contaction και του release, όροι που χρησιµοποιούσε στο µάθηµα της, 
χρησιµοποιούνταν  µεταφορικά και πρότειναν τη σύνδεση µεταξύ φυσικής και 
ψυχολογικής λειτουργίας του χορευτή (Foster, 2003). Η ίδια αναφέρει πως 
είναι µία φυσική εναλλαγή αντίστοιχη αυτής των δύο φάσεων της αναπνοής  
(Michelson, 1999). Οι µαθητές της ερευνούσαν «σκάβοντας» στο εσωτερικό 
τους σώµα όταν έκαναν contraction και  συσχέτιζαν τον εσωτερικό µε τον 
εξωτερικό χώρο µέσα από διαφορετικούς τρόπους release. ∆ε συµφωνούσε 
στη µεγάλη πίεση και µυϊκή καταπόνηση και όταν έβλεπε τους χορευτές να 
ιδρώνουν πολύ τους επισήµανε ότι µία σταγόνα ιδρώτα τους θα µπορούσε να 
καταστρέψει ένα ολόκληρο κτήριο (Michelson, 1999). Η  ίδια συµφωνούσε  µε 
τη σκληρή εξάσκηση, προκειµένου όµως να κατακτήσει ο χορευτής  τον χορό 
ως µια αρχετυπική φόρµα. Παρόλο που η ακρίβεια των κινήσεων έδινε ένα 
µιλιταριστικό ύφος στην αίθουσα, υπερίσχυε τελικά µία  εκτατή ελαστικότητα 
στο σύνολο των κινήσεων και η ίδια πίστευε πως το ιδανικό σώµα φαίνεται 
µέσα από τη δυναµική ποιότητα και καθαρότητα της µυϊκής δοκιµασίας της 
έκφρασης. Παρόλα αυτά, το σύστηµα κωδικοποιήθηκε καθώς η Graham 
οργάνωσε το σύστηµα της µε συγκεκριµένες ασκήσεις  που στην αρχή, όπως 
στο µπαλέτο στη µπάρα, οργανώνονταν στο πάτωµα,  και στην καθιστή θέση. 
Στη συνέχεια οι χορευτές µετακινούνταν στην όρθια θέση και µετά στο χώρο. 
Ο δάσκαλος έδειχνε τις ασκήσεις και οι κινήσεις οργανώνονταν στο θώρακα 
ακτινοβολώντας συγκρατηµένα στην περιφέρεια του σώµατος. Επιπλέον, 
αντίθετα από τη Duncan, η Graham,  δε χρησιµοποιούσε εικόνες για να 
διορθώσει τους µαθητές της, αλλά αναφερόταν στο ψυχολογικό κοµµάτι 
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έµµεσα. Οι δάσκαλοι, για να οδηγήσουν τους χορευτές να γίνουν καλύτεροι 
καλλιτέχνες, υπονοούσαν αποσπασµατικά τις ψυχολογικές διορθώσεις (Foster, 
2003).  
Στις Release techniques καλλιτέχνες του χορού, όπως οι Barbara Clark, 

Joan Skinner, Nancy Topf, Mary Fulkerson κ.ά. εστίασαν στην 
επανεκπαίδευση του νευρικού συστήµατος ώστε οι µύες να δουλεύουν µε 
µικρότερη επιφόρτηση, µέσα από το let go, το αφήνω. Οι καλλιτέχνες αυτοί 
οργάνωσαν πρακτικές που µέσα από µία  σωµατική προσέγγιση 
«απελευθέρωσης» του σώµατος από τις µυϊκές εντάσεις ενίσχυαν ακριβώς 
αυτή τη φιλοσοφική προσέγγιση: Μέσα από χαλάρωση και εικόνες ο χορευτής 
επιδίωκε να γίνει δηµιουργικός, ευαίσθητος, συνειδητός, αποδεκτικός (Osberg, 
1999; Alexander, 1999; Fulkerson, 1999; Moss, 1999; Fortin, 1999). Οι 
πρακτικές αυτές είχαν µεγάλη εφαρµογή και ενισχύθηκαν ή ήταν αποτέλεσµα 
των σωµατοποιηµένων πρακτικών που θα αναλυθούν στη συνέχεια.  
Το Contact improvisation (1972), απόρροια των κινητικών πειραµατισµών 

του Steve Paxton, και του Judson Church κίνηµα στην Ν.Υόρκη του 1960, 
επιδίωκε την ρευστότητα της κίνησης και την επικοινωνία µέσα από τη 
ανταλλαγή του βάρους των εµπλεκόµενων. Η καινοτοµία του βρισκόταν στο 
συλλογικό και ιδεολογικό του χαρακτήρα. Έφερνε µαζί του την ιδεολογία των 
χορών της Αµερικής της δεκαετίας 1960-1970, ιδιαίτερα του ροκ, και επιδίωκε 
έναν δηµοκρατικό, ανεξάρτητο και ελεύθερο από τις κοινωνικές συµβάσεις 
εαυτό. Τόσο στο contact improvisation όσο και στο Judson κίνηµα της 
δεκαετίας του 1960, ο χορός γινόταν “for nothing special” ενώ «όλα 
µπορούσαν να συµβούν». Αφού µπορούσε κανείς να αυτοσχεδιάζει κινητικά 
πάνω σε ένα στρώµα, συµβολικά, µπορούσε να «κατακτήσει τον κόσµο». H 
τεχνική του χορού αµφισβητήθηκε και καταργήθηκε η θεατρικότητα. Ο χορός 
γινόταν σαν την µουσική, έρεε (flow) και ακολουθούσε φυσικές οδηγίες. Ο 
συνθέτης Robert Dunn επηρρέασε πολύ σε αυτούς τους πειραµατισµούς και 
δίδαξε σύνθεση στον χορό όπως στη µουσική. Κάθε κίνηση, όπως κάθε νότα, 
είχε ιδιαίτερη αξία, και µπορούσε να παραλλαχθεί, να επαναληφθεί, να 
επιταχυνθεί. Ερεθίσµατα από φυσικούς χώρους έγιναν πηγές άντλησης 
χορευτικού και χορογραφικού υλικού (Banes, 1994, σ. 212). Ο χορευτής 
αντιδρούσε µε τον προσωπικό του τρόπο στις οδηγίες. Ο χορός µεταφέρθηκε 
από το θέατρο στα λόφτς και τις γκαλερύ, και έφερε το κοινό στη διαδικασία 
να αποτελεί µέρος της δράσης. Απαλλαγµένοι από την τυραννία της τεχνικής 
αλλά και της αφήγησης µιας ιστορίας, οι χορευτές, ακολουθούσαν την ροή της 
κίνησης. Αυτό που είχε σηµασία ήταν η ολοκληρωτική εµπλοκή των δρόντων, 
η σωµατοποίηση, και αυτό δηµιούργησε αισθητική, διαφορετική από αυτή που 
ήθελε τη χορεύτρια να έχει λεπτά και µακριά πόδια  (Novack, 1990, σ. 68). Η 
Routh Emerson ένιωσε ανακούφιση ως χορεύτρια όταν µπορούσε να 
ακολουθήσει µε τον δικό της τρόπο την οδηγία, και µόνη της να φτάνει στο 
αποτέλεσµα χωρίς κάποιος να της λέει ότι είναι ο λάθος τρόπος. Ο χορευτής 
είναι παρόν, µε µία φυσικότητα. Η κίνηση δεν είναι απαραίτητο να σηµαίνει 
κάτι, το σώµα παίρνει τον κύριο λόγο. Το σώµα υπάρχει µε τις φυσικές του 
αντιδράσεις, υπακούει στις οδηγίες της φύσης, και του δίνεται ο χώρος και ο 
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χρόνος να εξερευνηθεί εµπειρικά, µε όλα τα συστήµατα παρόντα, µυϊκό, 
σκελετικό, σπλάχνα (Banes, 1994, σ. 216). 

3.3.4 Η ποιότητα της κίνησης σε σχέση µε την κιναισθησία και τη 
σωµατοποίηση 

Σύµφωνα µε αυτές τις «νέες» πρακτικές εκπαίδευσης του χορού, για να 
µπορέσει κανείς να αναπτύξει την ολοκληρωτική εµπλοκή µε τη δράση του, 
την σωµατοποίηση, πρέπει να αναπτύξει την κιναισθησία του. Η κιναισθησία 
είναι η αίσθηση να αντιλαµβανόµαστε το σώµα εκ των έσω. Σύµφωνα µε την 
Todd η κιναισθησία είναι η αίσθηση της κίνησης και του βάρους, αίσθηση που 
µας δίνει πληροφορίες µέσω των οποίων έχουµε την ικανότητα να 
προκαλέσουµε καλύτερη ισορροπία και συντονισµό. Η κιναισθησία είναι η µία 
εκ των τριών ιδιοδεκτικών (ή οργανικών) αισθήσεων και συνδέεται µε την 
αίσθηση της κίνησης µέσα από µυϊκές και σκελετικές δοµές. Και για την Todd 
όµως, η κιναισθησία δεν λειτουργεί µόνο µέσα από τον όγκο και την δύναµη 
των µυών αλλά µέσα από µία βαθύτερη σχέση µε το σώµα µας, που είναι 
αποτέλεσµα ενός συνδυασµού ανακλαστικών. Τα ανακλαστικά αυτά 
ρυθµίζονται συνεχώς κατά την διάρκεια των αλλαγών των µελών του 
σώµατος, σύµφωνα µε τις πληροφορίες που έρχονται από τον λαβύρινθο και 
τις αλλαγές του κεφαλιού σε σχέση µε τη γη. Κανένα από αυτά τα 
ανακλαστικά δεν µπορεί να επιλεγεί ως αυτό που προκαλεί την κίνηση και η 
αίσθηση της κίνησης είναι συνολική και όχι στους µεµονωµένους µύες (Todd, 
1997 σ. 31-33). (Οι άλλες δύο ιδιοδεκτικές αισθήσεις είναι η λαβυρινθία, η 
αίσθηση της θέσης στον χώρο που προέρχεται από τα όργανα του έσω αυτιού 
και η σπλαχνική, αίσθηση που προέρχεται από τα εσωτερικά όργανα (Todd, 
1997, σσ. 26, 27).  
Η Todd θεωρούσε ότι σπάνια είµαστε συνειδητά ενήµεροι για το τι 

κάνουµε, διότι η κίνηση συµβαίνει λόγω και των δύο, exteroceptive (της 
αίσθησης των εξωτερικών από τον εαυτό ερεθίσµατα) και proprioceptive (της 
αίσθησης του εαυτού) αισθήσεων. Ένα αξιοσηµείωτο νούµερο από τις 
κινήσεις που κάνουµε έχουν αυτοµατοποιηθεί, παρόλο που µπορεί να έρχονται 
κάποιες στιγµές στη συνείδηση, όπως το περπάτηµα, η χρήση εργαλείων, κ.ά. 
Παρόλα αυτά, ο άνθρωπος µπορεί µε συγκεκριµένη εκπαίδευση της 
κιναισθησίας να φέρει αυτές τις οργανικές «εντυπώσεις» στη συνείδηση.  
Σύµφωνα µε την Cohen η κιναισθησία είναι η αίσθηση της κίνησης που 

έρχεται µέσα από την ενεργοποίηση όχι µόνο όλων των άλλων αισθήσεων 
αλλά και από την αίσθηση των οργάνων και των υγρών του σώµατος. Όλα τα 
συστήµατα αλληλοσυσχετίζονται και µπορούν να δώσουν πληροφορίες που να 
µας οδηγήσουν να ξεχωρίσουµε τις λεπτές ποιότητες της κάθε µας δράσης 
(Cohen, 2007, xxx ; Μπαρµπούση, 1999 σσ. 14, 17). Η Cohen θεωρεί πως 
όταν βρει ο δρων τη δική του κίνηση είναι «σαν να προσεύχεται». Η σύνδεση 
του είναι τόσο µεγάλη µε τον εσωτερικό του κόσµο και τον κόσµο γύρω που 
ανακαλύπτει τη συµπαντική ενέργεια. Αρκεί να συνειδητοποιήσει την κίνηση 
της σπονδυλικής του στήλης. Από εκεί µπορεί να κάνει τα πάντα (Eddy, 2002). 
Στον χορό, σύµφωνα µε άλλους θεωρητικούς, κιναισθησία ή «έκτη 

αίσθηση» είναι ένας κοινός κώδικας επικοινωνίας µεταξύ χορευτών και 
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θεατών, ο οποίος δρα ως προ-γλωσσική και ενστικτώδης επικοινωνία, όπου οι 
διαθέσεις κάποιου γίνονται αντιληπτές από το σώµα του άλλου και 
αντίστροφα, αφού κάθε άνθρωπος ακόµα και εάν δεν έχει υπάρξει χορευτής 
κατανοεί τι σηµαίνει τρέχω ή πηδάω. «Οι χορευτές µε την εκπαίδευση τους και 
τα χρόνια εκγύµνασης έχουν ενεργοποιήσει αυτή την ικανότητα να ξεχωρίζουν 
τις ιδιαίτερες αξίες κάθε κίνησης όπως ο γευσιγνώστης τις λεπτές ποιότητες στη 
γεύση του κρασιού» (Πολυχρονιάδη, 2002).  
Η κιναισθησία παίζει ενεργό και σηµαντικό ρόλο στη διαδικασία της 

µάθησης καθώς µέσα από τη λειτουργία της (κιναίσθησης) γίνεται η 
εγκατάσταση και η µεταφορά της γνώσης. Η κατανόηση της σπουδαιότητας 
αυτής της βιωµατικής γνώσης είναι πολύ σηµαντική, αφού πολλά πράγµατα 
δεν µπορούµε να τα περιγράψουµε, όπως τη γεύση ενός µήλου, ή τον ήχο από 
τα πλήκτρα του πιάνου. Στον χορό, όσο πιο άγνωστες και περίπλοκες είναι οι 
κινήσεις τόσο είναι αναγκαίο η πληροφορία να έρχεται από τo βίωµα και την 
κιναίσθηση. Οι οπτικές ή λεκτικές πληροφορίες δεν είναι αρκετές για να 
µπορέσει ο χορευτής να εµβαθύνει στο χορό του, και το γεγονός αυτό τον 
οδηγεί στο να υπακούει στους κανόνες µερικώς. Για να µπορέσει να 
εµπλουτίσει τον χορό του, ο χορευτής, χρειάζεται βιωµατικές πληροφορίες. 
(Bloom & Chaplin, 1998, σ. 16). Επιπλέον, η βιωµατική εµπειρία επιτρέπει 
στον χορευτή να εφαρµώσει τη γνώση που άντλησε από αυτή και σε άλλες 
συνθήκες και αυτό δίνει στη βιωµατική, σωµατοποιηµένη γνώση πρωταρχική 
σηµασία (Stinson, 2006 ; Fortin, Long & Lord, 2002; η Preston Dunlop στην 
Τσουβαλά, σ. 142). 
Για την κιναισθησία, οι φαινοµενολόγοι δίνουν την δική τους εξήγηση : το 

σώµα προκειµένου να µάθει µια κίνηση αρχικά µπορεί να υπακούει σε 
κανόνες που συνδέονται µε οπτικές και λεκτικές πληροφορίες. Όσο εµβαθύνει, 
όµως κανείς, τόσο οι κανόνες αυτοί ξεµακραίνουν και η κίνηση έρχεται από 
ένα ήδη κατεγραµµένο σωµατικό πρακτικό παρελθόν γνώσης (bodily 
background knowledge) που είναι διαφορετικό για τον καθένα, αλλά είναι 
γεµάτο νόηµα. Σύµφωνα µε τον Dreyfus (1929), αυτό το υλικό δεν µπορεί να 
εκφραστεί µέσα από κανόνες και γεγονότα αλλά µόνο κιναισθητικά. Σύµφωνα 
µε τον Marleau Ponty (1908), υπάρχει µία εσωτερική πρακτική ετοιµότητα 
(readiness) να κινηθεί το σώµα σε µία ευνοϊκή σχέση µε τα γύρω του. Να 
αποκτήσει, δηλαδή, ισορροπία όχι µόνο µε τον εσωτερικό του εαυτό αλλά και 
την περίσταση, ενώ,  την τελειότητα ή το άριστο, το σώµα, µπορεί να το 
νιώσει µόνο όταν αποµακρύνεται από αυτό (Moe, 2005).  
Σύµφωνα µε τις θεωρίες του εγκεφάλου, θεωρίες που προσοµοιώνουν τον 

εγκέφαλο µε επεξεργαστή πληροφοριών όπως το computer, η γνώση που 
αποκτούµε και βρίσκεται γραµµένη στο µυαλό µας είναι η εµπεδωµένη γνώση 
(declarative) ενώ η γνώση που καλούµαστε να εφαρµώσουµε κάθε φορά π. χ 
για να κάνουµε ένα plie είναι η διαδικαστική (procedural). Στον χορό, κατά 
τον Puretz, (1997), η διαδικαστική γνώση είναι αυτή που ενεργοποιείται 
πρώτα και έγκειται στον µηχανισµό της κίνησης, στη µνήµη και στη 
κωδικοποίηση. Στα επόµενα στάδια, όµως, και στην ερώτηση εάν πραγµατικά 
µπορεί η διαδικαστική γνώση να καλύψει όλες τις πληροφορίες που 
χρειαζόµαστε για να κινηθούµε «σωστά» θα πρέπει, για να απαντήσουµε 
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θετικά, η διαδικαστική γνώση να συνδέει τόσο την νοητική όσο και την 
κιναισθητική κατανόηση µας για την κίνηση (Fortin et al, 2002). Η υψηλή 
απόδοση συνδέεται µε τη µακροχρόνια διαδικαστική γνώση κάτω από 
ποιοτικές πληροφορίες και µε ένα σύστηµα εκπαίδευσης που στοχεύει στην 
έξέλιξη των ικανοτήτων µέσα από τη βαθιά εµπλοκή και την κιναισθητική 
αφύπνιση (Crittien & Ollis, 2006). Για την υψηλή απόδοση βασικότερο είναι η 
αποφυγή διχοτόµησης µεταξύ εαυτού και χορού, κάτι που µπορεί να 
επιτευχθεί µόνο µε τη σωµατοποίηση της γνώσης και τη µεταφορά της µέσω 
του εµπειρικού σώµατος (Stinson, 2006). Η επαναλαµβανόµενη εµπειρία 
δηµιουργεί φυσικές ικανότητες µέσα από νευρικές διαδροµές που κάνουν τους 
κανόνες άσχετους. Τελικά, η πρακτική είναι αυτή που δηµιουργεί την 
τελειότητα όχι σαν απάντηση στην τέλεια αποµνηµόνευση κανόνων αλλά γιατί 
καθιστά το σώµα να αναλάβει και αφήνει τους κανόνες να ξεµακραίνουν πίσω, 
στο σωµατικό background (Moe, 2005).  

3.4 Η θεωρία της ροής (flow)  

Σύµφωνα µε τη θεωρία της ροής του ψυχολόγου Csikszentmihalyi, (Beyond 
Boredom and Anxiety, 1975),  ο άνθρωπος βρίσκεται σε  συναισθηµατική ροή 
όταν εισέρχεται σε µία «ζώνη ηρεµίας» την ώρα που είναι απόλυτα 
συγκεντρωµένος σε µία δράση του. Η εµπειρία της ροής είναι µία ψυχολογική 
/ πνευµατική κατάσταση όπου ο δρων είναι απόλυτα εµπλεγµένος. Είναι µία 
αυτοτελής (εαυτός και τέλος / σκοπός) εµπειρία, που σηµαίνει ότι ο άνθρωπος 
δεν υπακούει σε εξωτερικά αλλά µόνο σε εσωτερικά κίνητρα, βιώνοντας 
µεγάλη εσωτερική ικανοποίηση. Ο δρων χάνει την αίσθηση του χρόνου, 
συνδέεται απόλυτα µε τον εαυτό και τη δράση του, και αισθάνεται πληρότητα 
και χαρά (Csikszentmihalyi, 1990, σ. 48). 
Η έρευνα που εξέλιξε o Csikszentmihalyi βασίστηκε στo θεωρητικό 

µοντέλο της συνείδησης ως φαινοµενολογικό φαινόµενο που βασίζεται όµως 
στη θεωρία της πληροφορίας (Csikszentmihalyi, 1990, σ. 25). Πιστεύει 
δηλαδή στις εν δυνάµει απεριόριστες δυνατότητες της συνείδησης αλλά 
συµφωνεί πως οι δυνατότητες αυτές περιορίζονται από τους νευρολογικούς 
περιορισµούς συλλογής και επεξεργασίας των πληροφοριών (40 κοµάτια 
πληροφορίας το δευτερόλεπτο) (Csikszentmihalyi, 1990, σ. 29).  
Αυτά που επιλέγουµε να κάνουµε στην ζωή ιεραρχούνται (κάτι που πρώτος 

έκανε ο Maslow) ανάλογα µε τις συνθήκες, τις εσωτερικές και εξωτερικές και 
εµείς µπορούµε να επιβληθούµε σε αυτή την ιεραρχία µέσα από τον έλεγχο. Ο 
έλεγχος αυτός µπορεί να επιτευχθεί µέσα από την διαδικασία της 
συγκέντρωσης της προσοχής (ψυχική ενέργεια). Κάποιοι µαθαίνουν να 
χρησιµοποιούν αυτή την ανεκτίµητη πηγή αποτελεσµατικά τη στιγµή που 
άλλοι την αφήνουν να πάει χαµένη. Μέσω της προσοχής µπορεί η συνείδηση 
να µπει σε σειρά ώστε να εξυπηρετήσει τους στόχους του δρώντος 
(Csikszentmihalyi, 1990, σ. 31). 
Ο Csikszentmihalyi µελέτησε ανθρώπους σε θετικές εµπειρίες. 

Προσπάθησε να ανακαλύψει τι κοινό συνέδεε τους  ανθρώπους αυτούς. Τα 
βασικά σηµεία που εξέπληξαν τον Csikszentmihalyi στη έρευνα του πάνω σε 
αυτή την κατάσταση ήταν το ότι αντιδιαµετρικά αντίθετες δράσεις 
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περιγράφονταν παρόµοια όταν πήγαιναν ιδιαίτερα καλά (π.χ ο κολυµβητής 
µακριών αποστάσεων ένιωθε σχεδόν ολόιδια µε τον παίκτη του σκάκι σε 
τουρνουά ή µε τον αναρριχητή πάνω στον βράχο). Επίσης, ασχέτως µε την 
κουλτούρα, το επίπεδο εκµοντερνισµού, την κοινωνική τάξη ή το φύλλο, οι 
εξεταζόµενοι περιέγραψαν την εµπειρία της ροής µε πανοµοιότυπο τρόπο. 
Αυτά που βίωσαν και τους έκαναν να νιώσουν χαρά ήταν εντελώς διαφορετικά 
αλλά οι αιτίες που έκαναν τις δράσεις αυτές είχαν περισσότερες οµοιότητες 
παρά διαφορές.  
Τα βασικά στοιχεία αυτής της φαινοµενολογίας της ευχαρίστησης 

συνοψίζονται σε 8 βασικά συστατικά ή αιτίες (Csikszentmihalyi, 1990, σ. 48): 
1) Οι στόχοι που o δρων βάζει είναι καθαροί και σαφείς και η 
ανατροφοδότηση είναι άµεση. Για παράδειγµα, ο παίχτης του τέννις ξέρει ότι 
έχει να χτυπήσει το µπαλάκι στο αντίπαλο γήπεδο και παίρνει ανά σύντοµα 
διαστήµατα πληροφορίες για το εαν η δράση πλησιάζει τον στόχο της. 2) Η 
πρόκληση είναι ανάλογη των προσόντων του, ούτε µεγαλύτερη για να τον 
απογοητεύει ούτε µικρότερη ώστε να βιώνει την ανία. Υπάρχει δηλαδή, 
ισορροπία ανάµεσα στην πρόκληση και τα προσόντα. 3) Η δράση ενώνεται µε 
την αφύπνιση. Όταν τα προσόντα χρειάζεται να συνδιαλαγούν µε την 
πρόκληση της κατάστασης ο δρων είναι απόλυτα συγκεντρωµένος. Γίνεται ένα 
µε τη δράση και όλη η ψυχική του ενέργεια συγκεντρώνεται προς τη δράση 
αυτή. Ένας χορευτής όταν η παράσταση του πάει καλά, περιγράφει: «Έχω 
απόλυτη συγκέντρωση. Ο νους δεν σκέφτεται άλλα, δεν ταξιδεύει αλλού. Είµαι 
απόλυτα µπλεγµένος µε  αυτό που κάνω. Η ενέργεια ρέει πολύ απαλά. Νιώθω  
χαλαρός, άνετος και γεµάτος ενέργεια». (Csikszentmihalyi, 1990, σ. 53). 4) Ο 
νους ξεχνάει όλες τις δυσάρεστες πλευρές της ζωής. ∆εν σκέφτεται τις 
υποχρεώσεις, τα προβλήµατα της καθηµερινότητας και ό,τι τον δυσαρεστεί.  
Αυτό είναι το υποπροϊόν της απόλυτης συγκέντρωση στο αντικέµενο/θέµα 
(concentration on task) (Csikszentmihalyi, 1990, σ. 58). 5) Η αίσθηση της 
επιτυχίας και του ελέγχου υπάρχει ως δυνατότητα και όχι ως πραγµατικότητα. 
Στην εµπειρία της ροής υπάρχει η αίσθηση πως η τελειότητα είναι εφικτή 
(sense of potential control και το παράδοξο του ελέγχου). Ο χορευτής νιώθει 
την εµπειρία της ροής παρόλο που µπορεί να πέσει, η να µην καταφέρει να 
κάνει µια τέλεια στροφή, ή ο παίκτης του σκακιού µπορεί να χάσει και να µη 
γίνει ποτέ πρωταθλητής. (Csikszentmihalyi, 1990, σ. 60). 6) Στην απόλυτη 
συγκέντρωση δεν υπάρχει χώρος για την αίσθηση του εαυτού, κάτι που µας 
απασχολεί τις άλλες ώρες της ηµέρας. Υπάρχει δηλαδή έλλειψη 
αυτοσυνείδησης ως ξεχωριστό ον από το περιβάλλον, ο δρων βιώνει την 
ολότητα (ο δρων δεν αποκόπτει τον εαυτό του από το περιβάλλον). Ο 
αναρριχητής καταθέτει ότι όταν αναρριχάται βρίσκεται σε κατάσταση 
διαλογισµού, µία zen κατάσταση όπου χάνεται η αίσθηση του εαυτού και του 
εγώ. Η συγκέντρωση βρίσκεται µόνο σε αυτά που είναι σηµαντικά για την 
αναρρίχηση. Ο κολυµβητής µεγαλων αποστάσεων στη θάλασσα βλέπει µόνο 
όσα υπάρχουν γύρω του (loss of self-consciousness) (Csikszentmihalyi, 1990, 
σ. 62). 7) Ο χρόνος µεταµορφώνεται και χάνεται η πραγµατική του αίσθηση. 
Η αντικειµενική εξωτερική διάρκεια σχετική µε τις εξωτερικές συνθήκες 
χρόνου, όπως η µέρα και η νύχτα, ή οι ώρες του ρολογιού µετατρέπονται. 
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Αυτή η µεταµόρφωση χρόνου, χαρακτηριστικό της εµπειρίας ης ροής, 
συµβαίνει γιατί ο χρόνος δεν µετράει όπως συνήθως. Λεπτά διαρκούν ώρες 
και ώρες λεπτά. Το ενδιαφέρον είναι ότι παράλληλα µε τις ώρες που περνάνε 
σαν δευτερόλεπτα, υπάρχουν στιγµές που διογκώνονται και διαρκούν πολύ. Η 
χορεύτρια περιγράφει µία στροφή που διαρκεί δευτερόλεπτα ως υπόθεση που 
διαρκεί αρκετά λεπτά. Και ο χειρούργος ξέρει ακριβώς σε ποιο λεπτό της 
εγχείρισης βρίσκεται χωρίς να κοιτάει ρολόι  (Csikszentmihalyi, 1990, σ. 66). 
8) Το στοιχείο κλειδί της εµπειρίας της ροής είναι ότι είναι µία αυτοτελής 
εµπειρία. Η δράση δηλαδή αποφέρει σηµαντικό εσωτερικό ώφελος στον 
δρώντα και την κάνει για να ικανοποίησει τον εαυτό του (self-rewarding) 
(Csikszentmihalyi, 1990, σ. 67). 
Η εµπειρία της ροής, σύµφωνα µε τον Csikszentmihalyi, µπορεί να συµβεί 

αυθόρµητα, µέσα από µια δοµηµένη δράση ή εξ’ αιτίας ενός ανθρώπου ο 
οποίος µπορεί να προκαλέσει την εµπλοκή των υπολοίπων.π.χ σε ένα τραπέζι, 
ή εξ αιτίας µιας  συζήτησης, η οποία µπορεί να εµπλέξει τους φίλους σε µια 
ευχάριστηση κατάσταση. Επίσης υπάρχουν δραστηριότητες που εµπεριέχουν 
από µόνες τους τις συνθήκες για να βιώσουν οι εµπλεκόµενοι την εµπειρία της 
ροής όπως είναι οι δραστηριότητες που έχουν κανόνες, καθαρούς στόχους, 
κοντρόλ και ανατροφοδότηση, όπως η µουσική, τα σπορ, ο χορός, κ.ά. 
(Csikszentmihalyi, 1990, σ. 72). Αυτό φυσικά δεν είναι αυτονόητο αλλά οι 
δραστηριότητες αυτές µπορούν εν δυνάµει να προκαλέσουν  εµπειρία  ροής. 
Επιπλέον είναι διαδικασία που µπορεί να διδαχθεί αφού, η εµπειρία της ροής, 
µπορεί να είναι προϊόν βαθιάς συγκέντρωσης µέσα από τεχνικές που ευνοούν 
τον έλεγχο του νου και του σώµατος όπως οι πολεµικές τέχνες και η yoga 
(Csikszentmihaly, 1990, σ. 104-106). 
Ο ερευνητής συµφωνεί πως ο δυτικός τρόπος σκέψης δεν βοηθά τον 

άνθρωπο να πετυχαίνει καταστάσεις συγκέντρωσης και συνειδητότητας όταν 
δεν απασχολείται µε µία συγκεκριµένη δράση (µε δράσεις που δεν ξεχωρίζουν 
από τις αξίες τους). Στη ∆ύση,  ο τρόπος που  µεταφράζουµε τον έλεγχο ή 
µαθαίνουµε δράσεις εστιάζει πρωτίστως στον έλεγχο και την κυριαρχία του 
υλικού κόσµου. Τελικά κυριαρχούµε στα πράγµατα και καταναλώνουµε χωρίς 
να ισορροπούµε την σχέση µας µε τον υλικό και πνευµατικό κόσµο. Η  
ανατολική φιλοσοφία και οπτική οι οποίες διαφέρουν απόλυτα από τον δυτικό 
τρόπο σκέψης, µπορεί να οδηγήσουν στη εκπαίδευση τέτοιων δεξιοτήτων 
(Csikszentmihalyi, 1990, σ.103). 

3.5 Πρακτικές σωµατοποίησης (Somatics) 

O Tommas Hanna, (1928-1990), έδωσε το όνοµα somatics σε όλες τις 
διαφορετικές σωµατοποιηµένες / embodied πρακτικές δηµιουργώντας ένα 
κοινό καµβά πάνω στον οποίο µπορούν αυτές να συνδιαλέγονται. Ο ίδιος ήταν 
φιλόσοφος και πρακτικός της µεθόδου Feldenkrais ο οποίος δηµιούργησε 
µέσα από αυτή, την δική του µέθοδο όχι µόνο για να θεραπεύει αλλά για να 
κατανοήσει ο ίδιος τι πραγµατικά συµβαίνει στο ανθρώπινο σώµα (Hanna, 
1995, σ. 340). 
Το “soma” διαφέρει από το κορµί υπό την έννοια του ‘body”. Το πρώτο 

δηλώνει το φαινόµενο που γίνεται αντιληπτό εκ των έσω, από πρώτο 
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πρόσωπο, ενώ η λέξη body δηλώνει το φαινόµενο που γίνεται αντιληπτό από 
«έξω», από ένα τρίτο πρόσωπο (Hanna, 1995, σ. 341). Το soma σε αντίθεση 
µε το body (που σηµαίνει κάτι στατικό και συµπαγές), δεν είναι αντικείµενο 
αλλά διαδικασία, µεταβάλλεται συνεχώς, και προσαρµόζεται στο περιβάλλον 
του. Η εληνική λέξη «σώµα» σηµαίνει το ζωντανό σώµα στην ολότητα του 
(Μπαρµπούση, 1999, σ. 45). Είναι βασικό να κατανοήσουµε την διαφορά της 
αντίληψης του σώµατος όταν συλλαµβάνεται από πρώτο ή από τρίτο 
πρόσωπο, καθώς η µη κατανόηση της διαφοράς αυτής οδηγεί σε παρανοήσεις 
τόσο στην φυσιολογία όσο και στην ψυχολογία και την ιατρική. Παραδείγµατα 
αντίληψης του σώµατος από τρίτο πρόσωπο στην φυσιολογία είναι η 
αντιµετώπιση του ως αντικείµενο, παρατηρήσιµο, που µπορεί να αναλυθεί και 
να µετρηθεί. Μπορεί να υπακούει σε κανόνες και αρχές. Στην ψυχολογία 
γίνεται αντιληπτό ως σώµα συµπεριφοράς, που αντίχτοιχα, αναλύεται, 
µετράται, και υπακούει σε αρχές. Το ίδιο και στην ιατρική, ως πεδίο βάκιλλων 
που µπορεί να θεραπευθεί µε συγκεκριµένες πρακτικές. Αντίθετα το σώµα 
όταν συλλαµβάνεται εκ των έσω είναι αµέσως πραγµατικό, ενοποιηµένο, 
συνεχιζόµενο  και µας ανατροφοδοτεί συνεχώς µε αληθινές πληροφορίες 
(Hanna, 1995, σ. 341). 
Ο άνθρωπος όταν γεννιέται, µέσα από την ανταλλαγή χηµικών ουσιών, 

φέρνει µια πολύ προσωπική σχέση µε τη ζωή, που όµως περιορίζεται από τα 
πρότυπα που η κάθε εποχή επιβάλλει. Στη σύγχρονη εποχή, σε αντίθεση µε 
την πρωτόγονη στην οποία, ο άνθρωπος, λόγω επιβίωσης είχε µεγάλη επαφή 
µε την αυτοσυνείδηση, κινδυνεύει να καταστραφεί από την έλλειψη αυτής της 
επαφής µε τον εαυτό του. Οι αρρώστιες στη µεγάλη ηλικία είναι ενδείξεις της 
έλλειψης αυτοσυνείδησης (Μπαρµπούση, 1999, σ. 44). Ειδικότερα, στις 
δυτικές κοινωνίες η αποσύνδεση του πνεύµατος από το σώµα είναι τόσο 
µεγάλη που οδηγεί όχι µόνο στην ίδια την αποµάκρυνση, αλλά εστιάζει πάρα 
πολύ στην αντικειµενικοποίηση του σώµατος, προσκολλώντας µας στην ιδέα 
του ιδανικού σώµατος, επιφέροντας τις ανάλογες συνέπειες. Η αποµάκρυνση 
από την εσωτερική αίσθηση του εαυτού µας αφήνει σε σκοτάδι σχετικά µε τις 
δυνάµεις που ο καθένας διαθέτει µέσα του (Green, 1999). Επιπλέον αναφέρει 
ο Hanna, η εξέλιξη του ανθρώπου  σύµφωνα µε την θεωρία του ∆αρβίνου 
είναι διαρκής. Οι δοµές της κοινωνίας αλλάζουνε ακριβώς λόγω αυτής της 
εξελικτικής ικανότητας του ζωντανού οργανισµού του ανθρώπου. Το όριο της 
εξέλιξης τόσο των κοινωνικών όσο και των σωµατικών δοµών βρίσκονται στις 
σωµατικές πρακτικές (Eddy, 2002).  
Η συνείδηση µαζί µε την αφύπνιση αποτελούν τις δύο βασικές λειτουργίες 

πάνω στις οποίες βασίζονται οι σωµατοποιηµένες πρακτικές. Η συνείδηση 
περιλαµβάνει το εύρος των εκούσιων λειτουργιών που απαιτούνται για την 
µάθηση και είναι µια λειτουργία που καλλιεργείται. ∆εν περιλαµβάνει µέσα 
της τις ακούσιες ατιδράσεις αλλά αυτό µπορεί να γίνει µέσα από την 
εκπαίδευση και τον έλεγχο πάνω σε αυτές. Η συνείδηση ωστόσω δεν είναι 
ένας «φακός εστίασης» στα εξωτερικά ερεθίσµατα (κάτι που αποτελεί 
εξήγηση από τρίτο πρόσωπο). Το «ρεπερτόριο» της σχηµατίζεται σύµφωνα µε 
έναν εσωτερικό µηχανισµό αλλά και σε σχέση µε το περιβάλλον, κατά τη 
διάρκεια της ανάπτυξης του ανθρώπου από την εµβρυακή ηλικία σε σχέση µε 
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τις αισθητηριο-κινητικές αντιδράσεις του (Hanna, 1995, σ. 447-348). Η 
ανάπτυξη των αισθήσεων και των αντιλήψεων συντελείται ταυτόχρονα µε την 
ανάπτυξη της κίνησης, η µυέλωση του πρώτου νεύρου συνιστά το πιο 
σηµαντικό βήµα (κίνηση) για την επιβίωση (ο Καραπέτσας στην Μπαρπούση, 
1999, σ. 20). Οι παράγοντες αυτοί καθορίζουν το πόσο θα εξελιχθεί η 
συνείδηση, το πόσο όµως από αυτό το εύρος της συνείδησης θα αναδυθεί 
συνδέεται µε τα ερεθίσµατα, τόσο τα εξωτερικά όσο και τα εσωτερικά και 
αυτό καλλιεργείται (Hanna, 1995, σ. 447-348).  
Η αφύπνιση από την άλλη λειτουργεί σαν «φακός εστίασης»: χρησιµοποιεί 

την αναχέτηση για να αποκλείσει κάποια ερεθίσµατα, εσωτερικά ή εξωτερικά, 
σε αντίθεση µε άλλα στα οποία εστιάζει. Αυτή η λειτουργία είναι η πλέον 
χρήσιµη για να εξασκεί κανείς εκούσιο έλεγχο πάνω στις αισθητηριο-κινητικές 
δεξιότητες (skills). Μέσω αυτής της λειτουργίας, το ακούσιο γίνεται εκούσιο, 
το άγνωστο γνωστό και το αδύνατο δυνατό. Οι πληροφορίες που παίρνουµε 
από αυτό το υποκειµενικό, σωµατικό βίωµα είναι πάρα πολύ σηµαντικές 
(Hanna, 1995, σ. 343, 348).  
Υπάρχουν πολλές πρακτικές που χρησιµοποιούν αυτόν τον εννοποιητικό 

τρόπο για να προσεγγίζουν την κίνηση. Οι παλαιότερες από αυτές είναι οι 
ιαπωνικές και κινέζικες πολεµικές τέχνες και η yoga. Και στις δύο 
περιπτώσεις, µέσα από τη βαθιά χαλάρωση, το νευρικό σύστηµα ελέγχει και 
προσαρµόζει τις λειτουργίες του, µε αποτέλεσµα να επέρχεται εξισορρόπιση 
στον οργανισµό (Μπαρµπούση, 1999, σσ. 49, 50).  
Ο Hanna µε τον προσδιορισµό των somatics  «συναντήθηκε» µε την θεωρία 

των φαινοµενολόγων περί υποκειµενικού βιώµατος, και τις σωµατοποιηµένες 
θεωρίες, µέσα από την θεώρηση πως µέσα από την 
«σωµατοποιηµένη/embodied» εξάσκηση ο εµπλεκόµενος ανακαλύπτει την 
κρυµµένη αίσθηση της σοφίας, µαζί µε ένα ευφάνταστο και δηµιουργικό 
σώµα. (Μπαρµπούση, 1999, σ. 49). Ο Ηanna «συναντήθηκε» επίσης µε τη 
θεωρία του Csikszentmihalyi, αφού η Yoga και οι πολεµικές τέχνες είναι οι 
πιο παλιές και συστηµατικές µέθοδοι για τη δηµιουργία της εµπειρίας της 
ροής. 
Άλλες χαρακτηριστικές πρακτικές somatics είναι οι Feldenkrais technique 

(1949), Ιdeokinisis (Sweigard, 1974), Bartenieff και Lewis Fundamentals 
(1980), Βody Μind Centering (Bainbridge Cohen, 1983), Alexander technique 
(1985), το Laban Movement Analysis, η χοροθεραπεία, η Authentic Movement 
κ.ά. (Girard, 2005; Fortin, 1998; Novack, 1990; Wonzy, 2006; Μπαρµπούση, 
1999). Επίσης, δάσκαλοι του χορού, χρησιµοποιούν στοιχεία από διάφορες 
πρακτικές somatics, οι οποίες µαζί µε την πολύ προσωπική προσέγγιση τους 
στην κίνηση, εµπλουτίζουν το µάθηµά τους, χωρίς να εστιάζουν συγκεκριµένα 
σε µία (Fortin, 1998, σ. 53). Χαρακτηριστικά η Wonzy (2006) αναφέρει ότι µε 
τις σωµατοποιηµένες πρακτικές, ο χορευτής  νιώθει  το σώµα του «σα στο 
σπίτι του», είναι απόλυτα δικό του και οι κινήσεις του βγαίνουν εύκολα σαν να 
πιλοτάρει αυτόµατα.  
Ενδιαφέρον παρουσιάζει το ότι όσο κι αν προσπάθησε ο Hanna να 

προσδιορίσει λεκτικά τη φιλοσοφία της έννοιας «σώµα» που να τη διαχωρίζει 
ως προς αυτή την φιλoσοφία, από το body, η λέξη “embodiment” και η 
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µετάφραση της “σωµατοποίηση” ή “ενσωµάτωση”, φανερώνει την αδυναµία 
των συµβόλων και της γλώσσας να περιγράψουν το πλούσιο περιεχόµενο της 
βιωµατικής εµπειρίας, οδηγώντας µας και πάλι στη φαινοµενολογική, 
σωµατοποιηµένη εξήγηση της ανθρώπινης δραστηριότητας.  
Οι σωµατοποιηµένες πρακτικές  εµφανίζουν µεταξύ τους πολλές 

οµοιότητες αφού όλες ακολουθούν την ίδια φιλοσοφία. Έχει όµως µεγάλο 
ενδιαφέρον να δούµε λεπτοµερέστερα τις διαφορετικές προσεγγίσεις της κάθε 
µίας ώστε να διαπιστώσουµε τον πλούτο των προσεγγίσεων αυτών αλλά και 
τη µεγάλη γκάµα της ανθρώπινης κίνησης. Επιπλέον  θα µπορέσουµε να 
διαπιστώσουµε τη συµβολή της κάθε µιας ξεχωριστά άλλα και συνολικά στην 
βελτίωση της ποιότητας της κίνησης των χορευτών και την εµπειρία της ροής 
(Νικολοπούλου & Μπουρνέλλη, 2007) 

3.5.1. Feldenkrais technique (1949) 

Ο Feldenkrais (1904-1984) πίστευε στη σχέση µεταξύ της ποιότητας της 
κίνησης µε την αίσθηση όλου του εαυτού. Οι πληροφορίες για τους τρόπους 
που µπορούµε να κινηθούµε και οι κινητικές µας συνήθειες, έλεγε, µπορούν 
να συνδιαστούν, να εξεταστούν και να µας δώσουν επιλογές. Όταν ξέρουµε τι 
κάνουµε µπορούµε να κάνουµε ότι θέλουµε (Feldenkrais, 1994, σ. 85). Ο ίδιος 
στόχευε σε «ελαστικά µυαλά» παρά σε ελαστικά σώµατα.  
Η µέθοδος Feldenkrais είναι µία εκπαιδευτική πρακτική που στοχεύει να 

δώσει µεγαλύτερη αφυπνιστική λειτουργικότητα στον εαυτό, η οποία 
χρησιµοποιεί την κίνηση και την αφύπνιση σαν όχηµα µάθησης. Λόγω αυτής 
της προσέγγισης ο Feldenkrais θεωρείται ως ολισθικός και εναλλακτικός 
γιατρός. Η µέθοδος Feldenkrais στοχεύει στην συνειδητοποίηση µέσω της 
κίνησης και τη λειτουργική ολοκλήρωση. Η φιλοσοφία της είναι ότι µε τη 
βελτίωση της κίνησης υπάρχει ολοκληρωτική βελτίωση. Με λεκτικές οδηγίες 
και απτικές πληροφορίες ο εµπλεκόµενος οδηγείται στην συνειδητοποίηση. Ο 
Feldenkrais πίστευε πως πρέπει να απαλλάξουµε τους εαυτούς από την 
περισσή προσπάθεια και να επιστρέψουµε στην αναγνώριση της ιδανικής 
θέσης, στο στάδιο που εξαφανίζεται η οποιαδήποτε µυϊκή προσπάθεια για τη 
διατήρηση της ισορροπίας. 
Μερικές από τις βασικές αρχές της πρακτικής είναι πως δεν υπάρχει όριο 

στη βελτίωση, η βαριά εργασία πρέπει να γίνεται από τις µεγάλες µυικές 
οµάδες, οι δυνάµεις που δρουν υπό γωνία προκαλούν βλάβες, υπάρχει ιδανική 
οδός ενέργειας για κάθε µεταφορά: π.χ στο σήκωµα από την ξαπλωτή θέση 
στην όρθια, το σώµα πρέπει να οργανωθεί ώστε τα οστά να ακολουθήσουν την 
πορεία που υποδεικνύεται από έναν σκελετό που έλκεται από το κεφάλι προς 
τα πάνω, µε τον πιο λειτουργικό τρόπο (Feldenkrais, 1994) 
Ο ίδιος ο Feldenkrais, Ισραηλινός στην καταγωγή, γεννήθηκε στη Ρωσία 

και σπούδασε στο Παρίσι. Απέκτησε διδακτορικό δίπλωµα στη Φυσική και 
µαύρη ζώνη στο judo. Αφού εργάστηκε στο Υπουργείο Άµυνας του Ισραήλ, 
ένας σοβαρός τραυµατισµός στο γόνατο, τον οδήγησε να αχοληθεί και να 
εξελίξει τη µέθοδο του (Feldenkrais, 1995). Όπως και ο Laban, µελέτησε πολύ 
τις πολεµικές τέχνες και εφάρµωσε τις αρχές τους (Rubenfeld, 1995, σ. 225). 
Έδωσε ιδιαίτερη σηµασία στην επίδραση της βαρύτητας στο σώµα και 
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διαπίστωσε την επίδραση που έχει η επαναφορά της χαµένης κινητικότητας 
στην ψυχολογία. (Feldenkrais 1994, σ. 12). Ο Feldenkrais πίστευε στην ολική 
θεραπεία και όχι στη συµπτωµατολογική πιστεύοντας στην επίδραση του νου 
στην αρρώστια. Έβλεπε το σώµα ως όλο. Για παράδειγµα, εάν ένας ασθενής 
είχε πρόβληµα µε το νεφρό του, ενετασσόταν στη θεραπεία ακόµα και το αυτί 
του. Πίστευε στη γιαπωνεζική ιατρική και τον βελονισµό (Hanna, 1995, 133-
134). 
Πίστευε πως η διόρθωση του εαυτού και η εξέλιξη του ανθρώπου γενικά 

είναι αρµονική (Feldenkrais, 1994, σ. 74), αλλά µπορεί να µπλοκαριστεί. 
Πίστευε στην ωριµότητα θεωρώντας πως µόνο η αυτοεκπαίδευση µπορεί να 
αντιµετωπίσει την καταπίεση που υφίσταται ο εαυτός από την πρώτη µέρα της 
ζωής του. (Εκτός από την αυτοεκπαίδευση, η κληρονοµικότα και η γενικότερη 
εκπαίδευση επηρρεάζουν τον άθρωπο στην ανάπτυξη του) (Feldenkrais, 1994, 
σ. 9- 13). 
Ο Feldenkrais πίστευε στην µεγάλη επίδραση του περιβάλλοντος καθώς 

παρατήρησε εξελικτικά την οργάνωση του νευροµυϊκού συστήµατος απέναντι 
στη βαρύτητα. Οι διαφορετικές συναισθηµατικές µας αντιδράσεις 
διαφοροποιούν π.χ τον τρόπο που στεκόµαστε. Σε άλλη περίπτωση το σώµα 
µας θα αντιδρούσε στη βαρύτητα σε όλους το ίδιο, όπως στις γάτες, ή τα 
πουλιά. (Feldenkrais, 1994, σ.101).  
Η µέθοδος Feldenkrais έχει δύο τρόπους εφαρµογής: τη συνειδητοποίηση 

µέσω της κίνησης / Awareness through movement και τη λειτουργική 
ολοκλήρωση. Στη συνειδητοποίηση µέσω της κίνησης ο δάσκαλος λεκτικά 
οδηγεί τον µαθητή στη συνειδητοποίηση µέσω της κίνησης. Με λεκτικές 
οδηγίες τον οδηγεί στην παρατήρηση του τρόπου που κάνει την κίνηση. Τον 
οδηγεί στη συνειδητοποίηση διαφορετικών τρόπων δράσης από τις 
συνηθισµένες. Αυτό το πετυχαίνει ενεργοποιώντας τη σκέψη, την αίσθηση και 
τη φαντασία. Στη λειτουργική ολοκλήρωση, ο δάσκαλος σε ατοµική εργασία 
µε τον µαθητή χωρίς λεκτικές οδηγίες αλλά µε επαφή µε τα χέρια τον κινεί, 
τον διορθώνει και του µεταδίδει άµεσα τις πληροφορίες στο νευρικό σύστηµα. 
Με τον τρόπο αυτό επιτυγχάνεται συνειδητοποίηση νέων τρόπων λειτουργίας 
του σώµατος (Feldenkrais, 1994, σ.17-24). 

3.5.1.1 Feldenkrais και χορός 

Οι Fortin, Long & Lord , (2002), σε έρευνά τους παρενέβαλαν ασκήσεις 
Feldenkkrais στο µάθηµα επαγγελµατιών χορευτών και διαπίστωσαν ότι όταν 
εντάσσονται στην καθηµερινή εκγύµναση τους εµπλουτίζουν την τεχνική 
τους. Ο τρόπος µεταβίβασης της γνώσης µαθαίνεται. Οι χορευτές τις απλές 
αρχικές οδηγίες κατάφεραν να τις µεταβιβάσουν σε άλλους συνδιασµούς, να 
βελτιώσουν την ποιότητα της κίνησης και να πετύχουν υψηλής ποιότητας 
αποτέλεσµα. Από την έρευνα διαπιστώθηκε ότι η µέθοδος Feldenkrais 
συµβάλλει στη δόµηση σωµάτων σαν όλον, ειδωµένα από πρώτο πρόσωπο,  
αυτό του χορευτή,  προκειµένου να ανταπεξέλθει στην τεχνική που του 
ζητάται. Ο χορευτής βιώνει το σώµα ως εµπειρικό-experimental body. Σώµα, 
εαυτός και άλλος αποτελούν ένα ενιαίο σύνολο.  
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Οι Buchanan & Ulrich (2001) συγκρίνοντας το σύστηµα  Feldenkrais µε 
την διαδεδοµένη θεωρία του Dynamic System Theory διαπίστωσαν πως η 
εκπαίδευση µε ασκήσεις Feldenkrais είναι απόλυτα σηµαντική σε αυτούς που 
ασχολούνται επαγγελµατικά µε τη κίνηση γιατί οδηγούν σε προσωπική 
εξέλιξη και αλλάζουν την κινητική συµπεριφορά. Γεφυρώνουν τη θεωρία µε 
την πράξη και µας οδηγούν στη κατανόηση του µηχανισµού της εξέλιξης της 
κίνησης.  

3.5.2. Ιδεοκίνηση (1974) 

Η ιδεοκίνηση είναι η µέθοδος που χρησιµοποιεί εικόνες για να διορθώσει 
και να βελτιώσει τα κινητικά µοντέλα. H Todd έβαλε τις θεωρητικές βάσεις 
και η Lulu Sweigard απέδειξε µε πειράµατα σε φοιτητές πως οι βασικές αρχές 
της λειτουργίας του σώµατος µπορούν να ανακαλυφθούν και να διδαχθούν µε 
την εµπειρική ανατοµία, µέσα από εικόνες (Todd, 1997, σ. Xi).  

Ideo, η ιδέα, είναι το µοναδικό ερέθισµα στην διαδικασία, και 
διευκρινίζεται ως η σύλληψη που εξελίσσεται µέσα από εµπειρική νοητική 
διαδικασία. Η ιδέα, η σύλληψη της κίνησης είναι µία εκούσια δράση, το 
µοναδικό εκούσιο συστατικό των κινήσεων. Οποιαδήποτε άλλη εκούσια 
εµπλοκή αναστέλλει παρά εξυπηρετεί την εκτέλεση (Sweigard, 1974, σ. 7). 

Η συµβολή του συµπαθητικού νευρικού συστήµατος θα πρέπει να 
περιοριστεί στην ελάχιστη ώστε να µειωθούν οι επιδράσεις των 
εγκατεστηµένων νευροµυικών συνηθειών. Η σηµαντική συνεισφορά του 
συµπαθητικού συστήµατος είναι η ιδέα της κίνησης. Η συγκέντρωση στην 
εικόνα της κίνησης θα «αφήσει» το νευρικό σύστηµα να επιλέξει τον πιο 
λειτουργικό νευροµυικό συντονισµό για την εκτέλεση µιας κίνησης, 
συγκεκριµένα τα αρχικά ανακλαστικά και τον µηχανισµό ανατροφοδότησης. 
Η ιδέα της κίνησης επιτρέπει να αρχίσουν και να εξελιχθούν οι κινήσεις από 
το πλέον κατάλληλο «µονοπάτι» (Sweigard, 1974, σ. 6).  
Η Lulu Sweigard (1968) πρώτη εισήγαγε τον όρο ιδεοκίνηση, ή 

ιδεοκινητική λειτουργικότητα, ενώ ο όρος χρησιµοποιήθηκε επίσης και από 
τον Bonpesier (Sweigard, 1974, σ. 7).  

H Sweigard θεωρούσε πως η γυµναστική ιδιαίτερα στο στρατό όπως και η 
κλασική γυµναστική οδηγούσε τους ασκούµενους στην υπερβολική 
κατανάλωση ενέργειας. Τα πρότυπα κίνησης είναι βαθιά εγγεγραµµένα από 
την αρχή της ζωής, εξελικτικά, από το µπουσούληµα στην όρθια στάση, και σε 
σχέση µε τον τρόπο που συνδιαλεγόµαστε µε το περιβάλλον. Από εκεί σε 
συνδιασµό µε το κληρονοµηµένο υλικό δοµείται το νευρικό µας σύστηµα το 
οποίο είναι υπεύθυνο για όλες µας τις λειτουργίες, σε ένα τόσο µεγάλο βαθµό 
που είναι δύσκολο να προσδιοριστεί. Οι κινήσεις αυτοµατοποιούνται και δεν 
είναι δυνατόν να αλλάξουν ουσιαστικά εκτός και αν κινητοποιήσουµε το ίδιο 
το νευρικό σύστηµα (Sweigard, 1974, σ. 3-5).  

3.5.2.1 Ιδεοκίνηση και χορός  

Από τους πρώτους που εφάρµοσε την ιδεοκίνηση στον χορό ήταν ο 
Hawkins, ο οποίος  µελέτησε ανατοµία, τις αρχές της κίνησης και ιδεοκίνηση 
µε την Todd, τη Sweigard και τη Barbara Clark. Ο βασικός του στόχος στην 
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ανάλυση των προτύπων κατά την κίνηση ήταν να προωθεί τη σωστή κίνηση 
µέσα από διορθώσεις στο νευροµυϊκό σκελετικό σύστηµα και στην 
ευθυγράµµιση της όρθιας στάσης. Χρησιµοποιώντας εικόνες και την κινητική 
φαντασία, άφηνε τους χορευτές µε κλειστά µάτια να φαντάζονται την κίνηση 
στην ακινησία. Πίστευε πως µε τον τρόπο αυτό µπορούσε να αλλάξει τις 
κινητικές εγγατεστηµένες συνήθειες για να πετύχει µέγιστη λειτουργικότητα. 
Η κιναισθητική αίσθηση, έλεγε, είναι η καρδιά του χορού. Όταν φτάνουµε 
στην επιστηµονική αιτία που υπάρχει πίσω από την κινησιολογία φτάνουµε σε 
τέτοια σηµεία ένωσης του σώµατος και του πνεύµατος που τελικά, «απλώς 
κάνουµε την κίνηση». Είναι η διαδικασία της κατευθείαν ενδοσκόσπησης 
(introspection) του πώς το σώµα νιώθει µέσα στους µυες και τα οστά, ένα 
κοινό αδιαχώριστο αίσθηµα αίσθησης και έντασης. Ο νους δεν «θέλει» να 
εµπλέκεται στη διαδικασία εντείνοντας τους µύες λανθασµένα. Οι σφικτοί 
µύες δεν αισθάνονται και ο Hawkins πίστευε πως το να χορεύεις µε bound 
flow είναι σα να οδηγάς αυτοκίνητο µε πατηµένα τα φρένα (Celichowska, 
2000, σ. 19). 
Χρησιµοποιώντας ιδέες της Todd και Sweigard, ο Hawkins, χρησιµοποίησε 

για να διορθώσει «στάσεις» κάποιες εικόνες όπως: «το νήπιο που λυκνίζεται» 
(teeterbabe) για την στήριξη της λεκάνης, το «boomerang» για την αιώρηση 
των ποδιών, ο κυµατισµός της σηµαίας (tasseling) για τη ροή (flow) των 
χεριών και των ποδιών και το ανεβοκατέβασµα µιας σπονδυλικής σκάλας 
(spiral staircase) µέσα από τον άξονα των ποδιών (Celichowska, 2000, σ. 20-
21) 
Πολλοί άλλοι ακόµα χορευτές, ιδρυτές συστηµάτων και θεωρητικοί του 

χορού στήριξαν την πρακτική της ιδεοκίνησης και εστίασαν στη σύνδεση και  
τη συνέχεια του ανθρώπου µε το σύµπαν.  
Η Down (1981), για παράδειγµα, ανέλυσε την ανθρώπινη κίνηση 

ανατοµικά δίνοντας τα µονοπάτια πάνω στα οποία ταξιδεύει η κίνηση 
θεωρώντας ότι το σώµα είναι έτσι σχεδιασµένο όπου τα σηµεία στήριξης 
δηµιουργούν άγκυρες µε τη γη, ώστε το υπόλοιπο σώµα να µπορεί να 
«αιωρείται». Εικόνες, όπως ένα διαµάντι όπου λαµπυρίζει, του οποίου οι έδρες 
του ακουµπούν στα τοιχώµατα της λεκάνης και του θώρακα, ή ενός 
καταρράχτη που ρέει από τον θώρακα προς τη λεκάνη βοηθούν τον χορευτή 
να βιώνει εσωτερική ενεργοποίηση και διαφορετικές ποιότητες. 
Οι Heferson & Ollis (2006) πήραν συνεντεύξεις από επαγγελµατίες 

χορευτές που είχαν βιώσει την εµπειρία της ροής και τους ζήτησαν να ορίσουν 
τους παράγοντες που µπορεί να την προκάλεσαν. Όλοι συµφώνησαν στα 
χαρακτηριστικά που αποτελούν την εµπειρία της ροής: ο χορευτής δε µπορεί 
να ξεχωρίσει τον εαυτό του από τη δράση, γίνεται ένα µε τον χορό, χάνει την 
αίσθηση του χρόνου, έχει απόλυτη αίσθηση της διαδοχής των κινήσεων, δε 
ξεχωρίζει τον εαυτό από το περιβάλλον, τη διέγερση από την ανταπόκριση, 
δεν υπάρχει χώρος για κριτική και αντλεί εσωτερικά ωφέλη. «It just clicks !», 
αναφέρουν. Ανάµεσα στις άλλες προυποθέσεις, που πρέπει να υπάρχουν για 
να πετύχουν τη εµπειρία, εστίασαν στην φάση των ασκήσεων ρουτίνας πριν 
την παράσταση όπου τη θεώρησαν απόλυτα σηµαντική για τη λειτουργική 
τους οργάνωση. Οι ασκήσεις τους περιελάµβαναν ιδεοκίνηση και ασκήσεις 
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χαλάρωσης όπως αναπνοές, stretching και νοερή πρόβα όπως και θετική 
σκέψη. Αυτοί που δεν έκαναν ανάλογες ασκήσεις είχαν και µειωµένη απόδοση 
στην εµπειρία της ροής (flow). 

3.5.3. Bartenieff και Lewis foundamentals (1980)  

Η Batrenieff συνέδεσε τη θεωρία του Laban µε τους εθνικούς χορούς από 
διάφορες χώρες καθώς και µε τις πολεµικές τέχνες δηλώνοντας την 
οικουµενικότητά του χορού. H Bartenieff, χορεύτρια και δασκάλα χορού η 
ίδια, ενδιαφέρθηκε για την ανάλυση της κίνησης σύµφωνα µε τις αρχές του 
Laban (Εddy, 2002). Μέσα από τις αρχές της εφαρµόστηκαν οι αρχές της 
κίνησης του Laban στη χοροθεραπεία, στο Μovement/dance therapy 
(Bartenieff & Lewis, 2001, σ. 143) όπως επίσης και  στην αυθεντική κίνηση. Η 
αυθεντική κίνηση (authentic movement) είναι η κίνηση που δηµιουργείται 
χωρίς κανένα εξωτερικό ερέθισµα. Ο δρων κινείται  µε τα µάτια κλειστά 
αφήνοντας την παρόρµηση να τον κινήσει εκ των έσω. Με τον τρόπο αυτό, ο 
δρων,  συνδέται µε τη συµπαντική ενέργεια και µπορεί να διερύνει τις 
κινητικές του ικανότητες ανακαλύπτοντας ιδιαίτερες και νέες ποιότητες 
κίνησης (Bartenieff & Lewis, 2001, σ.138; Eddy, 2002). H Bartenieff  πίστευε 
πως η θεραπεία δεν µπορεί να είναι ούτε καθαρά φυσιοθεραπευτική ούτε 
πνευµατική. Τα δύο αυτά, σώµα και πνεύµα συνδέονται διαρκώς. Η Bartenieff 
πίστευε πως µέσα από την παρατήρηση της κίνησης κάποιου µπορούσες να 
καταλάβεις αιτίες για τη συµπεριφορά του. Η φυσικοθεραπεία µε την στατική 
διόρθωση των τεταµένων µυών δεν µπορεί να λειτουργήσει. Το σώµα 
θεραπεύεται µε την µετακίνηση του στον χώρο, ενώ η πρόθεση της κίνησης 
πρέπει να συνειδητοποιείται από τον δρώντα, ώστε να µπορεί να παρέµβει για 
την προσωπική του  βελτίωση (Bartenieff & Lewis, 2001, σ. 3). Για τη 
Bartenieff, η ροή (flow) είναι η αρχή της κάθε κίνησης και χαρακτηρίζει τα 
υπόλοιπα στοιχεία της. Ακόµα και όταν δεν είναι κυρίαρχη ούτε 
χαρακτηρίζεται ξεκάθαρα σαν free ή bound η ρευστότητά της θα χαρακτηρίσει 
όλα τα υπόλοιπα, χρόνος, χώρος, βαρύτητα. (Bartenieff, & Lewis, 2001, σ. 
55). 
Μαζί µε την Doris Lewis, η Bartenieff περιέγραψε αναλυτικά τι µπορεί να 

κάνει το σώµα, πώς το κάνει, πώς συνδιαλλέγεται µε το περιβάλλον και πώς η 
ποιότητα της κίνησης επηρρεάζει τη λειτουργικότητα και την επικοινωνία, ενώ 
η ανάλυση της έχει επηρρεαστεί και από τους Mattias Alexander και Moshe 
Feldenkrais (Bartenieff, & Lewis, 2001, σ. viii). Η πρακτική της θεωρείται από 
τις πλέον σηµαντικές και έχει επηρρεάσει πολύ τη χορευτική και θεραπευτική 
οπτική ως προς την ποιότητα της κίνησης και την κιναισθητική αφύπνιση. 
Μαζί µε τις Bainbridge Cohen, Emilie Conrad, Anna Halprin, και Sondra 
Fraleigh θεωρείται από τις σπουδαίες προσωπικότητες του φεµινιστικού 
παραδείγµατος καθώς  µετακίνησε τις πρακτικές εκπαίδευσης  του σώµατος, 
από «κλειστές»  σε «ανοιχτές», εντοπίζοντας τη σπουδαιότητα των τεχνικών 
του σώµατος στη διαρκή ροή τους σύµφωνα µε ένα ζωντανό και διαρκώς 
µεταβαλλόµενο σώµα (Eddy, 2002). 
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Η P.Hackney (2002), εφάρµοσε  το σύστηµα Bartenieff και απέδειξε την 
αποτελεσµατικότητά του ως προς την ποιότητα της κίνησης των 
εµπλεκοµένων. 

3.5.4. Body-Mind Centering (1983) 

Το Body Mind Centering (BMCtm) είναι µία ενοποιητική / ολοκληρωτική 
προσέγγιση της µεταφερόµενης εµπειρίας µέσω της επανεκπαίδευσης της 
κίνησης και της διόρθωσης προτύπων. Γίνεται µε λεκτικές οδηγίες από τον 
δάσκαλο προς τον µαθητή ή µε βοήθεια µε τα χέρια. Σύµφωνα µε την Bonnie 
Bainbridge Cohen, ιδρύτρια της πρακτικής αυτής: «Είναι ένα συνεχές ταξίδι 
εµπειρίας µέσα στη ζωντανή και συνεχώς µεταβαλλόµενη (changing) περιοχή 
του σώµατος. Εξερευνητές ο νους, τα συναισθήµατα, η ενέργεια, η ψυχή. Μέσα 
από αυτό το ταξίδι οδηγούµαστε στη κατανόηση του πώς το πνεύµα εκφράζεται 
µέσα από το σώµα και την κίνηση», (Cohen, 2008, σ. 1). 
Η Cohen, φυσικοθεραπεύτρια η ίδια, προκειµένου να βρει απαντήσεις στα 

ερωτήµατα της για τη σωµατική θεραπεία, το 1964 εκπαιδεύτηκε στον χορό 
κοντά στον Ηawkins. Εφάρµοσε τις ιδέες του Hawkins για την ελαφρότητα 
(effortless), την οικονοµία στην ενέργεια, και την διάταση παρά τη σύσπαση 
των µυών και παρατήρησε µεγάλη βελτίωση σε ασθενείς µε παραλύσεις 
(Cohen, 2008, σ. 8). 
Η Cohen έδωσε πολύ µεγάλη σηµασία, για τη κίνηση, όχι µόνο στο 

µυοσκελετικό σύστηµα αλλά και σε όλα τα άλλα: αρθρωτικό, 
ενδοκρινολογικό, νευρικό, σπλαχνικό, όργανα, υγρά, λίπος, δέρµα, 
προσδιορίζοντας την λειτουργία τους και τη συνεισφορά τους στην κίνηση 
(Cohen, 2008, σ. 2-4). ∆ηµιούργησε µία πρακτική επανεκπαίδευσης της 
κίνησης µέσα από τη θεωρία της ενοποιητικής προσέγγισης της 
µεταφερόµενης εµπειρίας. ∆ιαπίστωσε ότι η ποιότητα της κίνησης αλλά και τα 
συναισθήµατα που αναδύονται κάθε φορά διαφέρουν ανάλογα µε την 
αφετηρία τους. Εάν η κίνηση ξεκινά από διαφορετικά συστήµατα, µυϊκό, 
ενδοκρινολογικό, νευρικό, όργανα, υγρά, διαφέρει, όπως και όταν ξεκινά η 
κίνηση από το «δοχείο» ή το «περιεχόµενο». Σύµφωνα µε τη Cohen, η 
αντίληψη που έχουµε τόσο για τον εσωτερικό µας εαυτό όσο και για το 
εξωτερικό µας περιβάλλον εδράζει στις αισθήσεις µας, και µπορεί να 
διευρυνθεί. Για να αντιληφθούµε ενεργοποιούµε την δράση εστίασης “active 
focusing” και είναι αυτή που κάνει την αντίληψη µας πλούσια. Η αφή και η 
κίνηση είναι η βάση για τη µελλοντική αντίληψη µέσω της γεύσης, όσφρησης, 
ακοής και όρασης (Cohen, 2008, σ. 5-6). Το δέρµα είναι η φυσική µεµβράνη 
που µας συνδέει µε το περιβάλλον, και µας καλλιεργεί συνεχώς τη συνείδηση 
του «εγώ». Με ενεργή εστίαση στην αφετηρία της κίνησης µας, µπορούµε να 
συνειδητοποιήσουµε και να παρέµβουµε στην κίνηση. Ό,τι έχει γραφτεί ήδη 
στο σώµα µας έχει γίνει στη διαδικασία της ανάπτυξης (η ανάπτυξη αυτή 
γίνεται µε δύο τρόπους: οντογενικό-όπως αναπτύσσεται το βρέφος και 
φυλογενετικό-η εξελικτική διαδιακασία στο ζωικό βασίλειο), η οποία δεν είναι 
γραµµική αλλά κατά κύµµατα, όπου το ένα ξεπερνά το άλλο και κάθε επόµενο 
περιέχει τα στοιχεία όλων των προηγούµενων. Ακόµα και µια µικρή 
παράληψη στο κάθε στάδιο µπορεί να οδηγήσει σε ανισορροπία, σε 
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προβλήµατα κίνησης και αντίληψης, στην οργάνωση, στη µνήµη και στη 
δηµιουργικότα (Cohen, 2008, σσ. 4, 134). Αυτό συµβαίνει διότι το υλικό 
ανάπτυξης περιέχει πρωταρχικά ανακλαστικά (ρεφλέξ), αντιδράσεις 
διόρθωσης (righting reactions) και ανταποκρίσεις ισορροπίας, τα οποία είναι 
τα βασικά στοιχεία των κινήσεων µας και συνδιάζονται για να δηµιουργήσουν 
τα Βασικά Νευρολογικά Πρότυπα (Patterns), τα οποία βασίζονται στα προ-
σπονδυλικά και σπονδυλικά πρότυπα. Τα προσπονδυλικά πρότυπα είναι η 
δόνηση, η κυτταρική αναπνοή, το sponging και ο παλµός, η µεταφορά της 
κίνησης σε όλο το σώµα µέσω του οµφάλιου λώρου, η κίνηση του σώµατος 
που ξεκινά από το στόµα και η προ-σπονδυλική κίνηση (η µαλακή κίνηση της 
σπονδυλικής στήλης ανάµεσα στο σπονδυλικό σωλήνα και το γαστρεντερικό 
σύστηµα). Τα σπονδυλικά πρότυπα είναι 12 και βασίζονται: Στη κίνηση της 
σπονδυλικής στήλης (από το κεφάλι εως η ουρά) και µας συνδέει µε την 
κίνηση του ψαριού. Στην οµόλογη κίνηση (συµµετρική των 2 άνω και 2 κάτω 
άκρων ταυτόχρονα) που µας συνδέει µε τα αµφίβια. Στην οµοπλάγια κίνηση, 
(ασύµετρη κίνηση του πάνω και κάτω άκρου προς την ίδια πλευρά) που µας 
συνδέει µε τα ερπετά και στην πλαγιοαντίθετη κίνηση (contralateral), 
(διαγώνια κίνηση του ενός πάνω άκρου µε το αντίθετο κάτω) που µας συνδέει 
µε τα θηλαστικά.  
Στα βασικά νευρολογικά πρότυπα βασίζονται όλα τα κινητικά πρότυπα και 

αντιδράσεις στις αντιληπτικές συσχετίσεις και είναι τα βασικά στοιχεία 
µάθησης και επικοινωνίας. Η κίνηση των υγρών του σώµατος (περιεχόµενο) 
είναι πολύ σηµαντική και διαφέρει σε ποιότητα από την κίνηση των οργάνων 
(δοχεία), άρα και η κίνηση του σώµατος ανάλογα µε την αφετηρία της 
διαφέρει (Cohen, 2008, σ. 5).  
Επιπλέον, η Cohen συνέδεσε την ποιότητα της κίνησης µε την 

ολοκληρωτική παρουσία του δρώντα στη στιγµή, το τώρα. Αυτό το 
διαπίστωσε από τη µελέτη της λειτουργίας του δικού της σώµατος όσο και το 
σώµα των µωρών. Τα µωρά είναι καθόλα παρόντα και δεν κάνουν προβολή 
του εαυτού τους. Αντιδρούν άµεσα χωρίς κριτική και είναι εύκολο να 
διακρίνει κανείς εαν ξεκινούν την κίνηση τους  από τον έξω χώρο, τα οστά 
τους ή τα όργανα τους. Οι ενήλικες συνήθως παρατηρούν το µυοσκελετικό 
σύστηµα, µε µια καλή παρατήρηση όµως θα δούνε την αρχή της κίνησης 
ακόµα και µέσα από τα όργανα. Επίσης εάν πιάσει κανείς ένα µωρό θα 
καταλάβει εάν η κίνηση υποστηρίζεται από τα όργανα, σαν ένα µπαλόνι 
γεµάτο νερό, ή ο σκελετός είναι αστήριχτος, σαν ένα χαλαρό (flabby) µπαλόνι 
χωρίς αρκετό αέρα (Cohen, 2008, σ 34-35). 

3.5.4.1 Body mind centering και χορός 

Η Cohen πίστευε πως το ασυνείδητο µε το συνειδητό είναι σε διαρκή 
διάλογο και η αλληλεπίδραση των δύο ρέει και προς τις δύο κατευθύνεις 
συνεχώς. Αντί να δίνουµε υλικό για εκµάθηση στους χορευτές σπουδαιότερο 
είναι να τους βοηθάµε να κρατήσουν την «πόρτα» του ασυνείδητου και του 
συνειδητού ανοιχτή, µέχρι να έρθει η πληροφορία για το πώς θα κινηθεί το 
σώµα από την προσωπική εµπειρία. Επιπλέον, µέσα από την κιναισθητική 
αφύπνιση µπορούµε να κατανήσουµε πώς ο νους κινεί ή µπλοκάρει το σώµα. 
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Αυτές τις πληροφορίες τις παίρνουµε από τις ποιότητες της κίνησης µας και σε 
σχέση µε τα πρότυπα της κίνησης (Hurtley, 1998, σ. xxix).  
Στον χορό µπορεί να έχει πολλές εφαρµογές. Από το ζέσταµα έως τους 

πολύπλοκους συνδιασµούς, παρατηρώντας τα όργανα και τα µέλη του 
σώµατος, ο χορευτής µπορεί να διευκρινίζει ποιότητες και να διευρύνει 
επιλογές. Με την εξάσκηση µπορεί ο χορευτής να κατανοήσει πότε κινείται 
από το δοχείο ή το περιεχόµενο και να καταφέρει να αντιληφθεί τα 
διαφορετικά επίπεδα σκέψης και συναισθηµάτων που εγείρονται ανάλογα. 
Μέσα από αυτή την κατανοήση µπορεί να αναµορφώσει τα πρότυπα της 
κίνησης του. Αυτές οι αναµορφώσεις σχετίζονται τόσο µε το εσωτερικό, όσο 
και το εξωτερικό περιβάλλον (Hurtley, 1998, σ. 134).  

H Martha Eddy (2006) σχεδίασε µαθήµατα χορού που ονόµασε Body Mind 
Dancing στα οποία εφάρµοσε τις αρχές του Body Mind Centering. Στην 
έρευνά της κατέγραψε τις διδακτικές εφαρµογές της θεωρίας του BMC και 
ανέλυσε τα στάδια κατά τα οποία ο χορευτής µπορεί να βιώσει διαφορετικές 
ποιότητες ανάλογα µε την αφετηρία της κίνησης κάθε φορά. Παρόλο που 
χρειάζεται περισσότερη έρευνα, ο τοµέας αυτός, η Eddy διαπίστωσε µε τη 
µέθοδο της παρατήρησης εµφανείς διαφορές στην ποιότητα της κίνησης των 
χορευτών της: Η εφαρµογή των αρχών αυτών µπορεί να συµβάλλει στην 
καθαρότερη και πιο εκλεπτυσµένη ανατοµική αφύπνηση, καλύτερη 
νευροµυϊκή συναρµογή, την κατανόηση µιας πιο δυναµικής σχέσης µε το 
πάτωµα, µεγαλύτερη ευκολία στην χρησιµοποίηση διαφορετικών συστηµάτων 
του σώµατος. Αυτά βοηθούν στο να καταφέρει ο χορευτής να βρει ακρίβεια 
στη έκφραση του, να µπορεί να εξελίσσει το προσωπικό του στυλ, να το 
ξεπερνά ώστε να µπορεί να χορέψει το στυλ ενός άλλου χορογράφου, να 
επικοινωνεί καλύτερα µε τους γύρω του και να βρίσκει διόδους σε άλλες 
µορφές έκφρασης. H βελτίωση στην ποιότητα της κίνησης του γίνεται 
εµφανής στην παρακολούθηση της εκτέλεσης του χορευτή και αποδεικνύει ότι 
αυτή η βελτίωση της ποιότητας µπορεί να µαθευτεί και να επιτευχθεί µέσα 
από τις αρχές του body mind centering (Eddy, 2006).  
Σε προηγούµενη έρευνα από τους Fortin & Siedentop (1995) σε σχέση µε 

τη διδασκαλία της Eddy, και την αποτελεσµατικότητα µιας µη παραδοσιακής 
διασκαλίας επηρρεασµένης από µία σωµατοποιηµένη προσέγγιση σε χορευτές, 
η Eddy διαπίστωσε πως οι αρχές του BMC ήταν ένα πολύ σηµαντικό εργαλείο 
ώστε να κατανοήσουν τόσο οι χορευτές όσο και η ίδια τις διαφορετικές 
ποιότητες κίνησης µε τις οποίες µπορούν να συνδιαλλέγονται. Επιπλέον, µε τις 
αρχές του Body Mind Centering µπορούσε να οδηγήσει τους χορευτές να 
γίνουν  ενεργοί συµµετέχοντες στη γνώση και να βιώνουν πιο δυναµικά την 
προσωπική  αντίληψη τους για την κίνηση.  
Σε συνέντευξη στην Nansy Stark Smith στο Contact Quarterly  τo 1980, η 

Bonie  Βainbridge  Cohen  συνέδεσε το  flow  µε την  κίνηση των υγρών του 
σώµατος. 

3.5.5. Αlexander technique (1985)  

Η τεχνική Alexander είναι ένας νέος τρόπος επανοργάνωσης του εαυτού 
και ακολουθεί την υπόθεση ότι εάν χρηριµοποιήσουµε (use) το σώµα µας µε 



Ανασκόπηση Βιβλιογραφίας 

 44 

το σωστό τρόπο (new order) θα συµβεί µία αλλαγή προς µία νεα προσωπική 
εξέλιξη (Barlow, 1973, σ. 34). Η πρακτική αυτή είναι πολύ επηρρεασµένη από 
την παιδαγωγική προσέγγιση του Dewey, προσωπικό φίλο του Alexander, 
προσέγγιση που εστιάζει στην αυτοεκπαίδευση και την ελεύθερη συναλλαγή 
µε το περιβάλλον.  
Βασικές αρχές της πρακτικής Alexander είναι: η αναστολή (inhibition), 

στην κακή χρήση (misuse), ώστε να βρει ο δρων πιο λειτουργικούς τρόπους 
(means whereby), για να φτιάξει τη νέα διαδροµή (direction), ενώ η σχέση 
κεφαλιού- σπονδυλικής στήλης είναι πρωταρχική (primary). 
Ο Alexander θεώρησε ότι δεν υπάρχει απαραίτητα ένα σύνολο από τέλεια 

προ-υπάρχοντα φυσικά µοντέλα αντίδρασης που εµείς πρέπει να 
ανακαλύψουµε, σε αντίθεση µε προηγούµενες θεωρίες για τη θεϊκή εν δυνάµει 
τελειότητα του ανθρώπου (π.χ του W. Cannon που αργότερα ονόµασε wisdom 
of the body). Το βήµα για τη προσωπική εξέλιξη βρίσκεται στις προσωπικές 
επιλογές που µας δίνουν τους τρόπους (means whereby) (Barlow, 1973, σ. 34). 
Για τον Αlexander το υποσυνείδητο διδάσκεται, διορθώνεται (Alexander, 1969 
σ. 52) καθώς η ιστορία της ανθρώπινης ανάπτυξης είναι πολύ πιο µακριά από 
την ερέθισµα-ανταπόκριση θεωρία των Freud, Piaget, Gesell, Winnicott κ.α 
(Barlow, 1973, σ. 137). O Alexander µίλησε για τη συνειδητή κίνηση και 
παρενέβαλε ανάµεσα στη θεωρία της εποχής για το ερέθισµα και την 
ανταπόκριση το throughput /«ανάµεσα» : input-throughput-output. Το output 
είναι το end gain, το τελικό αποτέλεσµα και όπως λέει ο ίδιος : είµαστε end–
gainers πάµε στο αποτέλεσµα χωρίς να σκεφτόµαστε τα «µέσα» (means 
whereby). Και η συνήθεια οδηγεί τη διαδροµή στο αποτέλεσµα (output) ακόµα 
κι όταν αυτό γίνεται λάθος (Barlow, 1973, σ. 160).  
Οι βασικές αρχές πάνω στις οποίες ο Alexander στήριξε την τεχνική του 

ήταν ότι κάθε άνθρωπος είναι µοναδικός, έχει δηλαδή τις δικές του συνήθειες 
τον δικό του ρυθµό, το δικό του παρελθόν και τη δική του εκπαίδευση. Αυτά 
επηρρεάζουν τον τρόπο που κάνει τα πράγµατα καθώς και τη λειτουργικότητα 
του εαυτού. Αυτό το ονόµασε Use. Ανάµεσα στη κληρονοµηµένη µας 
δυναµική και στο µέγεθος ενεργοποίησης της υπάρχει ο τρόπος: the Use. Ο 
τρόπος που χρησιµοποιούµε το εργαλείο λύνει κάθε φορά το puzzle και 
προσδιορίζει την αποτελεσµατικότητα. Επίσης, η συνήθεια πολλές φορές 
µπορεί να αποσπάσει τον εαυτό από τη λειτουργικότητα του (Gelb, 1995, σ. 
27). Ο Alexander επέµεινε πως πριν την αντίδραση στο ερέθισµα, ο εαυτός, 
πρέπει να µην κάνει τίποτα και αυτό το ονόµασε  αναστολή (inhibition). Με 
την αναστολή, πριν ο οργανισµός αντιδράσει (output), µπορεί να ακολουθήσει 
την σωστή προετοιµασία (throughput) και διαδροµή (direction) για την 
επιτυχή αντίδραση (Barlow, 1973, σ. 161). Ο άνθρωπος από τα ταµπού και τις 
συµβάσεις του δυτικού κόσµου χρησιµοποιεί λάθος τη διαδικασία της 
αναστολής. Από τη στιγµή που µία αντίδραση θα χαρακτηριστεί απρεπής το 
σώµα µε τον καιρό την αναστέλλει ενώ υιοθετεί άλλες που ανταµοίβονται µε 
εύσηµα ή είναι αποδεκτές κοινωνικά. (Αlexander, 1969, σ. 53).  
Οι συνεδρίες γίνονται ατοµικά και ο δάσκαλος αγγίζει µε τα χέρια µέλη του 

σώµατος, π.χ το κεφάλι του εµπλεκόµενου, και προσπαθεί λεκτικά να τον 
οδηγήσει στη χαλάρωση και να µην αντιδράσει στο ερέθισµα της κίνησης 
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(inhibition), ώστε να του µάθει µία «νέα γραµµική του σώµατος». ∆εν υπάρχει 
συγκεκριµένο λεξιλόγιο, αλλά οδηγίες για να δώσει ο εµπλεκόµενος προσοχή 
στο σώµα του: π.χ ισχύο ελεύθερο, γόνατο προς την οροφή, γόνατο έξω από το 
ισχύο και µετά να κατευθύνει συνειδητά (direction) την κίνηση µε άλλο τρόπο 
(means whereby) (Barlow, 1973, σ. 166-7). Ο ασκούµενος οδηγείται στο να 
βρει τις διαδροµές που συνδέονται τα µέλη: πόδια, φτέρνες, γόνατα, πλάτη, 
κεφάλι. Σε έρευνα του Girard (2005), µία χορεύτρια αναφέρει ότι αυτές οι 
διαδροµές σύνδεσης των µελών είναι σαν ένα τεράστιο ζικ-ζακ µέσα στο 
σώµα.  
Η µέθοδος Αlexander έχει εφαρµοστεί ευρέως σε διάφορες παθήσεις, 

αναπνευστικές δεισλειτουργίες, πάρκινσον, ενώ έχουν γίνει ποιοτικές έρευνες 
σε αθλητές και µουσικούς.  

3.5.5.1. Τεχνική Alexander και χορός  

Η ποιοτική έρευνα του Girard (2005) σε δύο χορεύτριες σύγχρονου χορού 
έδωσε ενδιαφέροντα αποτελέσµατα: στην αρχή οι χορεύτριες δυσκολεύτηκαν 
να εφαρµώσουν τις αρχές και να συνηθίσουν τις διαφορετικές αισθήσεις που 
ένιωσαν. Η απουσία της «µυϊκής έκρηξης» (muscles firing) τις δυσκόλεψε να 
καταλάβουν εάν «κάνουν» µία σειρά κινήσεων ή όχι. Αργότερα, µε  την νέα 
εµπειρία διαπίστωσαν πως όταν κινούνταν  οδηγούνταν από άλλες αισθήσεις, 
διαφορετικές  των συνηθισµένων αισθήσεων των µυϊκών εντάσεων και 
καλλιέργησαν µία ανοιχτή αφύπνιση του σώµατος. Επίσης, διαπίστωσαν πως η 
προσοχή στον τρόπο και όχι στο αποτέλεσµα άλλαξε τον τρόπο χρήσης του 
σώµατος. Συγκεκριµένα η µία χορεύτρια αναφέρει: «...όλα οργανόνονταν 
καλύτερα, µε λιγότερη προσπάθεια. Υπήρχε µεγαλύτερη πιθανότητα η λεκάνη να 
αιωρείται γύρω από τα πόδια. Φαίνεται  πως µη συγκεντρώνοντας την προσοχή 
και την προσπάθεια στην περιοχή της λεκάνης την αφήνω (allows) αντί να την  
πιέζω (forces) στην ευθυγράµµηση και την πτώση της µε το φυσικό της βάρος. 
Επίσης δεν πιέζω (force) να επανευθυγραµµίσω την λεκάνη αλλά δηµιουργώ 
έναν κάθετο χώρο ώστε να την αφήσω να βρει τη θέση της γύρω από τα πόδια, 
τη στιγµή που εναρµονίζεται µε τη σπονδυλική στήλη και το κεφάλι.». Η χρήση 
της λέξης αφήνω (allow) δείχνει την αλλαγή στην διαδικασία. Οι χορεύτριες 
διαπίστωσαν ότι η προσέγγιση αυτή  τους διεύρυνε το πεδίο για περισσότερες 
επιλογές στην ανακάλυψη νέων ποιοτήτων, αλλά, ταυτόχρονα, τους 
δηµιούργησε αδεξιότητα και απουσία εµφανών αποτελεσµάτων. Παράλληλα, 
τους δηµιουργήθηκε η ανάγκη για απλότητα και καθαρότητα, συνθήκη που τις 
οδήγησε στο να αποφύγουν να χρησιµοποιήσουν επιπλέον προσπάθεια, 
συνήθεια που είχαν παλαιότερα. ∆υσκολεύτηκαν να εφαρµόσουν τις αρχές 
στην πρόβα και έπρεπε να τεµαχίζουν τις κινήσεις προκειµένου να τις 
εκτελέσουν. Λειτουργούσαν καλύτερα όταν έµπαιναν στον δικό τους ρυθµό, 
ενώ επισήµαναν ότι µπορούσαν να εφαρµόσουν τις αρχές περισσότερο στο 
µπαλέτο παρά στο σύγχρονο χορό, λόγω της πολυπλοκότητας του δεύτερου. 
∆ιαπίστωσαν, όµως, αλλαγές στην καθηµερινή τους ζωή και για να 
περιγράψουν τις αισθήσεις τους, χρησιµοποίησαν λέξεις που δήλωναν 
ολιστικότητα, όπως: πνεύµα/σώµα, εαυτός, ο εαυτός µου, εσωτερική αίσθηση, 
άνοιγµα στον κόσµο, άφησα το σώµα να βρει την καθαρότητα και την ακρίβεια, 
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αίσθηση του βάθους και του µήκους, ακαθόριστη αίσθηση του βάθους, 
ευχάριστη αίσθηση της σφαιρικότητα και του όλου, κ, ά (Girard, 2005).  

3.6. Οι σωµατοποιηµένες πρακτικές  σε σχέση µε την  ποιότητα της 
κίνησης  και την εµπειρία της ροής 

3.6.1 Σωµατοποιηµένες πρακτικές και άριστη κίνηση 

Έρευνα, των Skjaerven και συν (2002) έδειξε πως υπάρχει µια βαθιά 
ενσώµατη γνώση που ασχολείται µε την ποιότητα της κίνησης και την άριστη 
κίνηση, η οποία µε της σειρά της συνδέται µε κιναισθητικές εµπειρίες, αφού 
προϋποθέτει σταθερότητα θέσης, ελεύθερη αναπνοή, νοητική αφύπνιση στο 
φυσικό, πνευµατικό, κοινωνικό και συναισθηµατικό πεδίο. Η κίνηση έχει 
πάντα µία ψυχολογική, κοινωνική και πολιτισµική διάσταση και ανάλογα µε 
την πρόθεση και την προσοχή αποκτά συναισθηµατικές αποχρώσεις και 
ανθρώπινη διάσταση: «Υπάρχει ένα  χαρακτηριστικό που ενδυνάµει µπορεί να 
οδηγήσει στην  καθαρή αίσθηση του εσωτερικού εαυτού. Λειτουργεί περισσότερο 
σαν αναλαµπή και όχι σαν µία σταθερή αποκάλυψη και η λειτουργία του 
σχετίζεται µε το «είµαι» παρά το «κάνω». Στη κίνηση εκφράζεται µε τις 
ιδιαίτερες ποιότητες της αφύπνισης του εαυτού, της σταθερότητας, της 
ελευθερίας και της ολότητας». 
Σύµφωνα µε την ίδια έρευνα,  ο τρόπος που δοµείται ο σκελετός επιτρέπει 

στις κινήσεις να αναπτύσσονται σε σφαιρικά µονοπάτια στο χώρο, ενώ οι 
κανόνες του µυϊκού συστήµατος και ο τρόπος που συνδέονται τα άκρα µε τον 
κορµό επιτρέπουν ατελείωτες παραλλαγές της φόρµας της κίνησης. Επιπλέον, 
αφού η ποιότητα της κίνησης σχετίζεται µε τη σύνδεση του δρώντα µε το όλον 
του, ο δρων πρέπει να είναι συνδεδεµένος  µε το «κέντρο» του. Αυτό το 
κέντρο οι ίδιοι το εντοπίζουν στο διάφραγµα τονίζοντας την ανάγκη ελεύθερης 
αναπνοής: «...Μόλις σταδιακά αποκτήσει ο κινούµενος  µια πιο κλειστή σχέση 
µε την ύπαρξή του, και έρθει σε επαφή µε το όλον,  θα µπορέσει να δράσει και 
σαν όλον. Π.χ ένα µπλοκάρισµα στην αναπνοή θα επηρεάσει την σταθερότητα 
θέσης και την πιθανότητα να ανταποκριθεί ως όλον. Και αντίστροφα, µία 
ασταθής στάση σώµατος µπορεί να επιφέρει εντάσεις, ανελεύθερη αναπνοή και 
κακό συντονισµό».  
Επιπλέον, οι ίδιοι ερευνητές για την καλύτερη ποιότητα της κίνησης 

θεωρούν σηµαντική τη ροή: « Εάν δεν ανακαλύψει ο κινούµενος αυτή την 
εσωτερική  ροή δεν µπορεί να φτάσει  στη «σαν κύµµατα» ελαστικότητα της 
κίνησης και τον ρυθµό της».  
Η έρευνα των Skjaerven και συν εστιάζει στη σηµαντικότητα της 

αλληλεπίδρασης της προσωπικής γνώσης, ώστε να κατανοηθεί κιναισθητικά το 
φαινόµενο της ποιότητας της κίνησης, ως νέα γνώση, και να εντοπιστεί η 
καθαρότητα και η ελευθερία του πνεύµατος. Η εξάσκηση δεν πρέπει να 
περιορίζεται σε µεµονωµένα σηµεία του σώµατος αλλά στο «να είµαι στο 
σώµα µου σαν όλο». Μόνο τότε µπορεί να πετύχει ο κινούµενος 
λειτουργικότητα και οικονοµικότερη χρήση της ενέργειας του. Ο τρόπος 
κίνησης δεν είναι το σύνολο µικρότερων κινήσεων, αλλά κάθε κίνηση 
αποτελείται από την ολότητα των µερών της. 
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Επιπλέον έρευνες δείχνουν ότι οι σωµατοποιηµένες πρακτικές διαθέτουν τις 
προϋποθέσεις για να οδηγήσουν τον χορευτή στην άριστη κίνηση, καθώς 
βασίζονται σε 5 βασικές αρχές: χρησιµοποιούν αισθητηριακή ανατροφοδότηση 
(feedback), αργή ταχύτητα και συγκέντρωση, εκµάθηση εκ των έσω παρά από 
την µίµηση, αφήνουν τον χορευτή να ξεδιπλώσει τον εσωτερικό του ρυθµό, 
και να διευρύνει παρά να εκτελέσει την κίνηση. Βασικότερο από όλα είναι το 
ότι βοηθούν στην ενσωµάτωση του εαυτού, στη σωµατοποίηση (embodiment) 
(Hartley, 1995; Μπαρµπούση, 1999). Στο αρχικό στάδιο, η αισθητηριακή 
ανατροφοδότηση από µύς και  κεντρικό µηχανισµό δίνουν  ποσοτικές και 
ποιοτικές πληροφορίες όπως επιβάρυνση, ένταση, κατεύθυνση, δόνηση, γωνίες 
αρθρώσεων, ταχύτητα και ισοροπία. (Hannon, 2002). Αυτή η «εµπειρική 
ανατοµία» δίνει πολύτιµες πληροφορίες σε σχέση µε την ποιότητα των 
κινήσεων (Olsen, 1991). Ο χορευτής βιώνει τις φυσικές έννοιες και τις 
χειρίζεται, ενώ αποκτά εργαλεία για να διερευνήσει πιο βαθιά και να 
εµπλουτίσει τις πηγές άντλησης του κινησιολογικού του υλικού. Επιπλέον, 
όπως και στο authentic movement, έτσι και γενικότερα µέσα από τη 
σωµατοποιηµένη διαδικασία ο χορευτής µπορεί να χρησιµοποιεί πληροφορίες 
από το ασυνείδητο. Μέσα από την ενεργή φαντασία, µπορεί να πετύχει 
σύνδεση του ασυνείδητου µε το συνειδητό και να βιώσει τη δυναµική τους 
σχέση (Posey, 2007).  
Με τις σωµατοποιηµένες πρακτικές και µέσα από αυτή τη διαδικασία, οι 

απλές αρχικές  πληροφορίες συνδέονται µε τις προσωπικές εµπειρίες και 
δίνουν πληροφορίες αντίληψης, που αργότερα ο χορευτής µπορεί να 
ανακαλέσει. Σύµφωνα µε φαινοµενολόγους φιλόσοφους, το «ρεπερτόριο» 
αυτό (background), είναι µια ετοιµότητα που µας καλεί να εξελίξουµε τα 
εργαλεία µας, να πάµε µπροστά και δηµουργεί πιθανές ικανότητες και 
προσόντα ανταπόκρισης (Moe, 2005). Αυτό συµβαίνει γιατί η σχέση µάθησης, 
παρακολούθησης και δράσης ξεκινά και  αλλάζει  από την ικανότητα της 
προσοχής, η οποία µε τη σειρά της βασίζεται στην αφύπνιση και την ικανότητα 
να προσεγγίζουµε στόχους µε διαφορετικούς τρόπους (Fortin et al, 2002). Για 
να µπορέσει να ανακαλύψει αυτές τις ποιότητες ο εµπλεκόµενος και να 
µπορέσει να τις εφαρµώσει σε άλλες περιπλοκότερες συνθήκες πρέπει να 
βιώσει τη γνώση αυτή ως µεταβιβάσιµη και αυτή η πληροφορία πρέπει να 
έρθει από τον δάσκαλο (Tardif, 1999). 

3.6.2 Σωµατοποιηµένες πρακτικές και εµπειρία της ροής 

Όταν ο Csikszentmihalyi αναφέρεται στον έλεγχο και την προσοχή µας 
παραπέµπει στη συγκέντρωση της προσοχής που βρίσκουµε στη yoga και τις 
πολεµικές τέχνες, πανάρχαιες πρακτικές ενοποίησης του εαυτού. Στον κόσµο 
της yoga  και των πολεµικών τεχνών υπάρχουν στάδια συγκέντρωσης της 
προσοχής που σχετίζονται µε την αναπνοή, τον ρυθµό, το σώµα και αυτά που 
συµβαίνουν στον νου. Στο 5ο στάδιο της yoga οι ασκήσεις και η πρακτική 
καλούνται pratyahara (απόσυρση). Σε αυτό µαθαίνει κανείς να αποσύρει την 
προσοχή του από τα γύρω αντικείµενα και να επικεντρώνεται στις αισθήσεις: 
να µπορεί να ακούσει, να δει, να νιώσει µόνο αυτά που θα τον αφυπνίσουν. 
Παρόλο που πολλοί διαφωνούν για τις οµοιότητες που µπορεί να έχουν η yoga 
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και η εµπερία της ροής,  αφού η εµπερία της ροής τονώνει τον εαυτό ενώ  η 
yoga τον καταργεί o ερευνητής εστιάζει στις οµοιότητες. Το 8ο, τελευταίο 
στάδιο της yoga, το Samadhi, είναι το στάδιο όπου εισέρχεται κανείς σε 
νιρβάνα και ο εαυτός ενώνεται µε το σύµπαν, όπως το ποτάµι ενώνεται µε τον 
ωκεανό. Παρόλο που µπορεί σε αυτό το τελευταίο στάδιο οι δύο αυτές 
καταστάσεις να χωρίζουν υπάρχουν τα προηγούµενα 7 στάδια  που τις 
ενώνουν, καθώς σε όλα τα προηγούµενα η yoga προετοιµάζει τη δηµιουργία 
ιδαιτέρως υψηλών δεξιοτήτων στον έλεγχο της συνειδητότητας. Το Samadhi  
είναι το ίδιο σηµαντικό όπως η κορυφή ενός βουνού, για να επιβεβαιώσει την 
επιχείρηση της αναρρίχησης. Επίσης ο yogi στο τελευταίο στάδιο της 
απελευθέρωσης δεν µπορεί να παραδώσει τον εαυτό του παρά µόνο µέσα από 
τον απόλυτο έλεγχο. Το να παραδίνει κανείς ένστικτα, συνήθειες και επιθυµίες 
γίνεται µόνο µέσα από υπέρτατο έλεγχο  (Csikszentmihalyi,1990, σ. 105-106). 
Οι πολεµικές τέχνες είναι οι judo, jujitsu, aikido, T’ai Chi ch’uan, kung fu, 

tae kwon do, φόρµες που έρχονται από την Κίνα και Kendo, Kyudo και 
nunjutsu φόρµες περισσότερο Γιαπωνέζικες. Είναι επηρρεασµένες από τη 
φιλοσοφία Zen Buddhism και τον Ταοισµό και κοινό σηµείο τους είναι η 
εστίαση στη συνειδητότητα και στις δεξιότητες ελέγχου. Σε αντίθεση µε τις 
δυτικές πολεµικές τέχνες που εστιάζουν αποκλειστικά στη σωµατική εκτέλεση 
στοχεύουν στη βελτίωση της πνευµατικής και ψυχικής κατάστασης του 
δρώντος. Οι άνθρωποι που ασχολούνται µαρτυρούν πως κάνοντας πολεµικές 
τέχνες φεύγουν από τη δυαδική σχέση νου και σώµατος και µεταµορφώνονται 
σε ένα αρµονικό όλον. 
Η εµπειρίας της ροής, µέσα από αυτή τη σύνδεση της µε τη yoga και τις 

πολεµικές τέχνες, συνδέεται και µε τις σωµατοποιηµένες πρακτικές 
γενικότερα: Σύµφωνα µε τον Csikszenmichalyi, όταν ακολουθούµε την 
εµπειρία της ροής η οργάνωση του εαυτού είναι πιο περίπλοκη από πριν. Αυτή 
η πολυπλοκότητα  απορρέει ταυτόχρονα από δύο ψυχολογικές διδικασίες: την 
εµπλοκή και την διαφοροποίηση. Η διαφοροποίηση έγγειται στη µοναδικότητα 
της δράσης και τη διαφοροποίηση του εαυτού από τους άλλους, ενώ η 
εµπλοκή εστιάζει στην ένωση µε τους άλλους µέσα από ιδέες που ξεπερνούν 
τον εαυτό. Μετά την εµπειρία της ροής  ο εαυτός είναι διαφορετικός επειδή το 
πέρασµα  µιας πρόκλησης τον οδηγεί να βιώσει έναν εαυτό ικανό, µε 
δεξιότητες, πιο περίπλοκο, που είναι ταυτόχρονα µοναδικός, απρόβλεπτος και 
ώριµος. Αυτή η πολυπλοκότητα δεν θα πρέπει να θεωρηθεί αρνητική διότι στη 
θεωρία της ροής όταν µιλάµε για περίπλοκο άτοµο εννοούµε τον ώριµο, 
ατοµικό άνθρωπο που εξελίσσει τις δυνατότητες του (Csikszentmihalyi, 1990, 
σ. 41). 
Η εµπειρία της ροής βοηθά στην ολοκληρωτική εµπλοκή του εαυτού διότι ο 

εαυτός οργανώνεται καλύτερα σε αυτό το στάδιο της βαθιάς  συγκέντρωσης. 
Οι σκέψεις, οι προθέσεις, τα συναισθήµατα και οι αισθήσεις είναι όλα 
εστιασµένα στον ίδιο στόχο. Η εµπειρία βιώνεται αρµονικά. Και όταν η 
εµπειρία φτάσει στο τέλος της ο δρων νιώθει πιο συνενωµένος όχι µόνο 
εσωτερικά αλλά και σε σχέση µε τους άλλους και τον κόσµο ολόκληρο. Η 
εµπειρία της ροής περνώντας από τη µέση, ανάµεσα στον εγωισµό και την 
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αλλοτρίωση, οδηγεί το δρώντα στην ωριµότητα και την ευχαρίστηση που 
νοσταλγεί να ξαναζήσει (Csikszentmihalyi, 1990, σ. 42).  
Οι συνθήκες της προσοχής και του ελέγχου, που οδηγούν στην εµπειρία της 

ροής και που επιβεβαιώνονται από τις πολεµικές τέχνες και τη yoga, είναι 
συνθήκες που υπάρχουν σε όλες τις σωµατοποιηµένες πρακτικές και 
αποτελούν τόσο προυποθέσεις όσο και στόχους τους. Ο Csikszentmihalyi 
θεωρεί πως γενικότερα στο χορό µπορεί κανείς να βιώσει την εµπειρία της 
ροής όπως και σε άλλες δραστηριότητες που εµπλέκεται το σώµα. Ωστόσω 
συµφωνεί πως αυτό δεν είναι αυταπόδεκτο και δεν αποτελεί δεδοµένο. ∆ε 
µπορεί κανείς να βιώσει την εµπειρία της ροής µόνο επειδή ασχολείται µε µία 
δράση που φέρει τις προυποθέσεις. Είναι απόλυτα σηµαντική η προσωπική του 
διαθεσιµότητα στον τρόπο που θα προσεγγίσει τη δράση αυτή 
(Csikszentmihalyi, 1990, σ. 72).  
Επιπλέον, έρευνες βεβαιώνουν  ότι οι χορευτές για να βιώσουν την εµπειρία 

της ροής έχουν ανάγκη να συµµετέχουν στη δράση τους σε όλα τα επίπεδα, 
νοητικό και συναισθηµατικό. Έχουν ανάγκη να γνωρίζουν την αιτία της 
κίνησης, τον σκοπό της και τι την οδηγεί στην επόµενη. Πρέπει να γνωρίζουν 
τις γραµµές και τα σχήµατα των κινήσεων µαζί µε τις κατευθύνσεις των οστών 
και των γραµµών των σωµάτων τους. Πρέπει να έχουν πολύ καλή σχέση µε 
τους άλλους, να είναι κιναισθητικά αφυπνισµένοι και συνδεδεµένοι µε τη 
δουλειά τους βρίσκοντας έναν πολύ προσωπικό – δεσµευτικό λόγο. Έχουν 
ανάγκη οι οδηγίες να συνδέονται µε τον κόσµο τους γιατί έτσι έχουν νόηµα γι 
αυτούς και µόνο τότε µπορούν να τις κάνουν, να τις εξελίξουν αλλά και να τις 
επαναλάβουν. Για τους χορευτές µεταξύ άλλων είναι πολύ σηµαντική η φάση 
της προετοιµασίας στην οποία περιλαµβάνονται ασκήσεις ιδεοκίνησης. 
Χορευτές που δεν ενέταξαν στην προετοιµασία τους τέτοιες ασκήσεις είχαν 
µειωµένη επίδοση στην εµπειρία στης ροής (Critien & Οllis, 2006). 
Σε πιλοτική έρευνα µε συνέντευξη της γράφουσας σε δύο σηµαντικούς, µε 

διεθνή καριέρα, χορευτές διαπιστώθηκε πως η πρόσέγγιση της κίνησης τους 
είναι η σωµατοποιηµένη ενώ στην προετοιµασία τους, µεταξύ άλλων, 
χρησιµοποιούν και ιδεοκίνηση. Επιπλέον, η εµπειρία της ροής περιγράφτηκε 
µε τα χαρακτηριστικά που έθεσε ο Csikzentmichalyi: η ροή σχετίζεται µε την 
εµπλοκή τους στη δράση τους, είναι απόλυτα παρόντες στη διαδικασία και 
«ανοιχτοί» σε όσα σχετίζονται µε αυτή, η ροή µπορεί να υπάρχει ακόµα και 
όταν βρίσκονται στην ακινησία, ο χρόνος µεταµορφώνεται και τα κίνητρα τους 
είναι εσωτερικά. Ο σωµατοποιηµένος τρόπος που δηµιουργούν κινήσεις και 
ανακαλούν ποιότητες απορρέει από την προσωπική τους έρευνα και την 
ανάγκη να πετυχαίνουν ιδιαίτερες ποιότητες και ολοκληρωτική συµµετοχή στο 
χορό τους. Η εκπαίδευση και των δύο χορευτών προέρχεται από τις release 
τεχνικές και τις πολεµικές τέχνες. Οι χορευτές, για να πετύχουν τις ιδιαίτερες 
και λεπτές ποιότητες ανακαλούν βιωµατικές εµπειρίες: π.χ ανακαλούν την 
ποιότητα της κίνησης του σηκώµατος του χεριού µέσα από την εικόνα του 
νερού που κυλάει ανάµεσα στα δάκτυλα. Η προσέγγιση αυτή, της 
σωµατοποίησης, τους επιτρέπει να βιώνουν ένα ικανό και έµπειρο σώµα, να 
εµπλουτίζουν και να εξελίσσουν το χορό τους πετυχαίνοντας εµπλοκή µε τη 
δράση τους µε έναν πολύ προσωπικό τρόπο. Αυτό που είναι σηµαντικό γι 
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αυτούς είναι η σύνδεση του σώµατος µε το πνεύµα. Ο χορός τους αποκτά 
νόηµα και γίνεται µέσο έκφρασης και επικοινωνίας µόνο όταν διαθέτει 
πνευµατικότητα και οι χορευτές συνδέονται µέσα από αυτή τη διαδικασία µε 
την ενέργεια που διέπει τα πάντα (το σύµπαν). Αυτή η προσέγγιση τους 
επιτρέπει να είναι παρόντες, ανοιχτοί, συνδεδεµένοι και διαθέσιµοι στη στιγµή 
ώστε να επιτρέπουν στο χορό τους να µεταβάλλεται κάθε φορά µέσα στη ροή 
της δράσης τους (Νικολοπούλου, 2008).   

3.7. H εφαρµογή των somatics στο χορό: Release techniques και  Contact 
improvisation 

Οι πρακτικές της σωµατοποίησης βρίσκουν την εφαρµογή τους στον χορό 
µέσα από τις release techniques (δεκαετία 1960) και το contact improvisation 
(δεκαετία 1970). Οι παραπάνω «τεχνικές» έχουν κοινά στοιχεία, καθώς 
αλληλοεπηρεάστηκαν, όπως ότι βασίζονται στην ανάγκη ανάπτυξης της 
δηµιουργικότητας, στην πειραµατική διερεύνηση της κίνησης, στην επανα-
διευκρίνηση των αρχών του σώµατος, τη σχέση του σώµατος µε την βαρύτυτα 
(βάρος) και κυρίως στην έρευνα του χορού. Οι τεχνικές release εστιάζουν στην 
σχέση του βάρους των µελών του σώµατος και την βαρύτητα, ενώ το contact 
στην σχέση του βάρους ενός χορευτή  µε τον άλλον (Cowing et al, 1999).  
Στο contact improvisation και τις release tecnhiques όπως και στη τεχνική 

της  Duncan, ο δάσκαλος διευκολύνει τους µαθητές να ανακαλύψουν την 
κίνηση και την  ένωση µε τον εαυτό και το περιβάλλον. Οι τεχνικές αυτές 
δηµιουργήθηκαν εξ’ αιτίας της αναζήτησης, από τους χορευτές, τρόπων να 
χορεύουν µε έναν πιο φυσικό τρόπο,  χωρίς να τραυµατίζονται. ∆εν 
χρειαζόντουσαν, άλλωστε, ένα άλλο νέο στυλ χορού αλλά χρειάζονταν έναν 
πιο φυσικό τρόπο να χορεύουν. Στις αρχές του 20ου η ανάπτυξη των 
σωµατοποιηµένων πρακτικών τους έδωσαν τα εργαλεία. Μέσα από την 
εξερεύνηση της κίνησης που έφεραν οι πρακτικές αυτές στο προσκήνιο, τους 
διεύρυναν το πεδίο και έβαλαν τα θεµέλια για την πιο βαθιά ενασχόληση. Οι 
εµπνευστές του «νέου χορού», ασχολήθηκαν µε τις πολεµικές τέχνες, το aikido 
και το Tai Chi, έκαναν Alexander, Feldenkrais, Body mind centering και 
ιδεοκίνηση. Η zen φιλοσοφία χαρακτήριζε τον τρόπο πρόσέγγισης. Ο 
αυτοσχεδιασµός ήταν το κύριο χαρακτηριστικό, ο κάθε ένας «έµπαινε» στην 
κίνηση  µε τον δικό του τρόπο και κατέθετε τη δική του εκδοχή. Η υγεία και η 
φυσικότητα, η αίσθηση της ροής και του «εύκολου» δηµιούργησαν αισθητική. 
Στη Νέα Υόρκη τη δεκαετία του 1960 µέσα από τους νέους πειραµατισµούς 
(ιδιαίτερα του µουσικού John Cage) υπήρχε η αίσθηση ότι ο χορός δεν 
χρειαζόταν να έχει τεχνική. Όσο πιο κατευθείαν και ρέουσα ήταν η κίνηση, 
τόσο καλύτερα. Στο στούντιο του Merce Cunnigham, ο Robert Dunn 
(µουσικός της Graham) που ενδιαφερόταν πολύ για τους µουσικούς 
πειραµατισµούς του Cage εφάρµοσε τις τεχνικές του Cage στην κίνηση. 
Καθηµερινές κινήσεις, επαναλαµβάνονταν, αποδοµούνταν, άλλαζαν 
περιεχόµενο, επανασυνδέονταν από τους χορευτές µε στόχο να τις νιώσουν, να 
τις κατανοήσουν και να τις χρησιµοποιήσουν. Ο Steve Paxton, αντίστοιχα, από 
την προσωπική του ανάγκη να αποφύγει τραυµατισµούς µέσα από αυτές τις 
καθηµερινές κινήσεις πειραµατίστηκε στα πηδήµατα και τα πιασίµατα του 
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ενός χορευτή από τον άλλον (Novack, 1990, σ. 11). Από τους πειραµατισµούς 
αυτούς οργανώθηκε αργότερα το contact improvisation (1972).  
Στις release techniques και το contact improvisation οι χορογράφοι δεν 

ακολουθούσαν µία καθαρή τεχνική ούτε ζητούσαν στους χορευτές να µάθουν 
καινούργιες. Αντίθετα τους ενθάρρυναν να χρησιµοποιούν ό,τι ήθελαν από 
όλες τις υπάρχουσες τεχνικές και µην υιοθετούν την αισθητική κανενός 
(Foster, 2003).  

3.7.1. Release techniques 

Στις release techniques οι εικόνες (images) είναι το βασικό µέσον. Μέσα 
από διαδροµές που αναφέρονται σε ανατοµικές γνώσεις του σώµατος, όπως η 
προσέγγιση του Matthias Alexander και της Mabel Todd, καλλιτέχνες του 
χορού, όπως η Joan Skinner, η Barbara Clark, η Nancy Topf, και η Mary 
Fulkerson, οδήγησαν τους χορευτές στην εξέλιξη της τεχνική τους µέσα από 
αυτοσχεδιασµό. Η Skinner βασίστηκε στην θεωρία του Jung για την 
ενεργητική φαντασία κατά την διερεύνηση της κίνησης, αλλά και την 
ακινησία, δηµιουργώντας την µέθοδο «Skinner Releasing Technique». Το 
1975 το «Language of axis» συνέδεσε τις εικόνες του release µε τις σκέψεις 
και περιγραφόταν ως action flows (Fulkerson, 2007, σ. 47). Η Skinner δεν 
χρησιποποιoύσε επαναλήψεις της κίνησης και στόχευε να επανεκπαιδεύσει το 
νευρικό σύστηµα, ώστε οι µύες να δουλεύουν µε µικρότερη επιφόρτηση. Αυτό, 
όπως η ίδια επισηµαίνει, έχει θετική επίδραση στην δύναµη και στην αντοχή, 
όπως και σε άλλες δεξιότητες. Η προσέγγιση µέσα από εικόνες που βιώνονται 
βαθιά, πέρα από την συνείδηση, γίνονται πραγµατικότητα. Μέσα από 
ανατοµικές περιγραφές, ποιητικές και µέσα από τη φύση, οι οδηγίες βοηθούν 
τους χορευτές να εµπλακούν µε την κιναισθητική αίσθηση και να πετύχουν 
καλύτερες ποιότητες. Οι κινητικές εικόνες (image actions) οδηγούν τους 
χορευτές σε βαθύτερα επίπεδα τα οποία ονοµάζει totalities (ολότητες). Η 
προσέγιση της κίνησης αφορά στην ολότητα του εαυτού, µέσα απο βαθιά 
κιναισθητική εµπειρία. Το κέντρο βάρους, θεωρεί ότι είναι πολύ-διαστασιακό 
και πολύ-κατευθυνόµενο (multi dimensional- directional). Υπάρχει αιώρηση 
(suspension), αντί για υποστήριξη (support), και ο χορευτής ενώνεται 
ενεργειακά µε το σύµπαν (Alexander, 1999).  
Η Topf θέλησε να απελευθερώσει τους χορευτές ξεκινώντας µια εσωτερική 

διαδικασία όπου ακολουθούν εικόνες από το σκελετικό σύστηµα. Με τον 
τρόπο αυτό η «µυϊκές συσπάσεις έπονται των σκελετικών κινήσεων», οπότε 
ελευθερώνεται η µυϊκότητα (muscularity) από την κίνηση. Οι χορευτές 
επιτυγχάνουν βαθιά χαλάρωση, συναισθηµατική απελευθέρωση και 
οδηγούνται στη ρευστότητα της κίνησης, όπως και σε ευθυγράµµιση 
(alignment), χωρίς πιέσεις και τραυµατισµούς  (Cowing et al, 1999). H Topf, 
καθοδηγεί τον χορευτή να είναι δηµιουργικός, ευαίσθητος, συνειδητός, να 
ακολουθεί, να δέχεται, να παίζει, να διασκεδάζει. Όλα αυτά είναι αποτέλεσµα 
εσωτερικής εµπλοκής µε το σώµα του (Osberg, 1999). 
Η Fulkerson συµµετείχε στους αρχικούς πειραµατισµούς του Steve Paxton 

στο contact improvisation. Σύµφωνα µε την ίδια «ο χορός είναι η τέχνη που 
συνδέει το πνεύµα µε το σώµα, κάθε χορογράφος είναι φιλόσοφος, ενώ η 
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απόφαση  να γίνει κάποιος χορευτής είναι υπαρξιακή.  Για την Fulkerson η 
εµπειρία της ροής είναι αναπόσπαστο κοµµάτι της ίδιας της εµπειρίας του 
χορού, αφού για αυτήν, ο χορός είναι δράση απόλυτης συνένωσης των 
διαστάσεων του ανθρώπου. Για τη Fulkerson τεχνική είναι το γεγονός που 
συµβαίνει τη στιγµή που η σωµατική-ζωική (animal) φύση του χορευτή και η 
πνευµατική του φύση (spiritual) βρίσκονται σε µία υψηλού επιπέδου 
πραγµατοποίηση µίας δράσης. Όταν οι φύσεις αυτές βρίσκονται σε 
συνεργασία ο χορευτής ενσωµατώνεται  στην στιγµή του χρόνου, και τότε 
συµβαίνει κάτι  που ξεπερνάει και τον χορευτή και την φόρµα. Το γεγονός 
αποκτά ζωή από µόνο του γεµάτο από ενστικτώδη, φυσική και αισθητηριακή 
γνώση ενώ  ταυτόχρονα διαθέτει καθαρότητα και ακρίβεια. Η εµπειρία της 
στιγµής από τον χορευτή είναι ότι δεν ξεχωρίζει τον εαυτό του από τη δράση, 
νιώθει µέρος αυτής και η ύπαρξη του γεγονότος βρίσκεται ταυτόχρονα µέσα 
και έξω (ως προς τους άλλους). Τα τεχνικά δηµιουργήµατα συµβαίνουν  µόνο 
όταν η τελική φόρµα διαλύει τα όρια µεταξύ του χορευτή και της δράσης, της 
διάκρισης µεταξύ εαυτού και των άλλων. Το σώµα και το σύµπαν γίνονται ένα 
σε µία στιγµή που πλέον δεν εκτελείται, αλλά βιώνεται. Η τεχνική συµβαίνει 
στην συνέχεια του εαυτού. Αυτό µπορεί να επιτευχθεί  µε αναφορές στην 
ανατοµική ανάλυση και µε  δεξιότητες που δηµιουργούνται από τις εικόνες 
(Fulkerson, 2007, σσ. 14, 97). 

Oι εικόνες του σώµατος είναι βασικές στις τεχνικές release, οι λέξεις 
γίνονται ποίηση µέσα από την εξερεύνηση της κίνησης και της ακινησίας. 
Κάθε εικόνα είναι µεταφορά που περιγράφει το σώµα. Οι εικόνες ξεκινούν από 
την  ενσωµατωµένη συνείδηση που αφορά στο σώµα, περιγράφει το σώµα και 
δηµιουργεί ανατοµικές, φυσικές κατανοήσεις. Οι εικόνες δεν περιορίζονται  
στο επίπεδο της συνείδησης του σώµατος (ζώνη 1, πληροφορίες για το κρύο, 
τον πόνο, την πείνα, τον χώρο), αλλά µπορεί να χρησιµοποιηθούν ως 
µεταφορές και στην εξερεύνηση του σώµατος-πνεύµατος. Οι εικόνες, µπορούν 
να φτάσουν  στην ανώτατη ζώνη, όπου ο χορευτής ξεφεύγει από την 
σωµατικότητα και εισέρχεται σε µία αέναη αντανάκλαση (ζώνη 7) (Fulkerson, 
2007, σσ. 8, 13). 
Για την σύνδεση σώµατος-πνεύµατος και την «υλικότητα» των 

συναισθηµάτων (physicality of emotion), η Fulkerson προτείνει να οδηγούµε 
τους χορευτές να επανα-ανακαλύψουν το σώµα τους, να είναι παρόντες στην 
αίσθηση, στις αλλαγές και να τις καθοδηγούν. Να είναι ενήµεροι για τα 
συστήµατα του σώµατος, να εµπλουτίζουν την δουλειά τους, να 
χρησιµοποιούν µεταφορές, να αυξάνουν την κατανόηση, να χρησιµοποιούν τη 
ζωή ως πεδίο έρευνας, να παίρνουν χαρά από την στιγµή, να βασίζονται στην 
φαντασία, στην αίσθηση, στο συναίσθηµα, να βρίσκουν σύνδεση στις στιγµές, 
να αφήνουν την ενέργεια να τους πηγαίνει στην κίνηση ή την ακινησία. Να 
αφήνουν το σώµα στην παρόρµηση της στιγµής και την επιθυµία, να 
επιδιώκουν οικονοµία στην κίνηση (Fulkerson, 2007, σσ. 102, 126). 
Η Fulkerson, προκειµένου να µπορέσουν οι χορευτές να ακολουθήσουν τις 

εικόνες, εντοπίζει στο φιλοσοφικό υπόβαθρο της διαδικασίας την αγάπη, τον 
επαναπροσδιορισµό, την συνέχεια, την επιβεβαίωση, την αναζήτηση µέσα 
στον χρόνο και την αλλαγή στην αφύπνιση. Όλα αυτά  οδηγούν στην  
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πραγµατική δουλειά, και στοχεύουν στην πνευµατικότητα, την ένωση του 
χορευτή µε τη δράση του και τη συνέχεια του κόσµου. Η µαταίωση της 
προκατάληψης, της αδιαφορίας, η επιλογή της αθωότητας που εµπερικλύει τη 
συγχώρεση και η κατανόηση, οδηγούν  στην έρευνα και την γνώση. Η 
τιµιότητα και η απόσταση, το άφηµα στην ολοκλήρωση της στιγµής, η 
λαχτάρα και η παρουσία ακόµα και όταν κάτι πονά οδηγεί στη δουλειά. Τέλος 
η αποδοχή της οµορφιάς του διαφορετικού και του αντίθετου είναι το ζωντανό 
λεξιλόγιο που δηµιουργείται από τις τεχνικές release (Fulkerson  2007, σ. 73). 
Παρόλα αυτά, ο όρος «release»  δεν περιγράφει την κιναισθησία του χορευτή.  
Οι release τεχνικές δεν έχουν συγκεκριµένο λεξιλόγιο, είναι µία φιλοσοφική 

προσέγγιση της κίνησης του σώµατος και για το λόγο αυτό έχει συζητηθεί 
πολύ κατά πόσο η ονοµασία περιγράφει αυτή τη φιλοσοφία. Ο όρος release 
προσπάθησε να περιγράψει την ελευθερία  µε την οποία οφείλει να κινείται  το 
ανθρώπινο σώµα. Το σώµα έχει αναλυθεί ώστε να µπορεί να κινείται ελεύθερα 
γύρω από τις αρθρώσεις και οι µύες να κινούνται µε ρευστότητα και 
µαλακότητα. Στις release τεχνικές οι χορευτές κινούνται ελευθερώνοντας τους 
µύες από πρότυπα σύσφιξης (holding patterns) (Moss, 1999). Η Moss, 
χορεύτρια και χορογράφος, άκουσε τον όρο release technique, το 1991, από 
την Trisha Brown. Και ενώ τον χρησιµοποίησε, τελικά τον αµφισβήτησε. Από 
την εµπειρία της στο Feldenkrais βίωσε και κατανόησε την χαλάρωση των 
µυών. Για τη Moss, ο όρος release περιέγραφε την χαλάρωση των µυών και 
την ελεύθερη κίνηση των χορευτών. Αυτοί  που χρησιµοποιούσαν αυτήν την 
τεχνική, αισθητικά διέθεταν εύκολη ποιότητα (π.χ. χωρίς υπερβολικά εκταµένα 
δάχτυλα ποδιών ή συσπασµένο θώρακα), έκαναν εύκολες κάµψεις και χόρευαν 
µε συνεχόµενες σειρές κινήσεων, που ξεκινούσαν  από συγκεκριµένα µέρη, 
κάνοντας την κίνηση να ρέει. Για τη Moss, πάνω από όλα, το release ήταν 
εργαλείο κιναίσθησης. Για να εµβαθύνει στην κατανόηση της κίνησης 
διδάχθηκε Alexander, body mind centering, contact improvisation και 
ιδεοκίνηση. Οι δάσκαλοι της, (Bonnie Bainbridge Cohen, Andre Bernard, 
Steve Paxton, Nancy Stark Smith), σπάνια χρησιµοποιούσαν τον όρο release. 
Και όσο εµβάθυνε στην γνώση της κίνησης, τόσο ο όρος release φάνταζε 
ανίκανος να περιγράψει την δουλειά. Τελικά, αναγνωρίζει µόνο ότι ο όρος 
release µπορεί να δώσει µόνο γενική ιδέα για αυτήν τη «νέα» προσέγγιση της 
κίνησης. Αµφιβάλλει όµως ότι µπορεί να περιγράψει την κιναισθητική δουλειά 
που απαιτείται για να κάνεις «καλούς χορευτές» (Μoss, 1999).  

H Klein, αν και βασίζεται στις ίδιες φυσικές, «απελευθερωτικές» αρχές της 
κίνησης, διαχωρίζει επίσης το συστηµά της από τον όρο release. ∆ίνει 
σηµασία στην σύνδεση του χορευτή µε το πάτωµα, το περιβάλλον, τους 
άλλους (Klein, 1999). H Fortin, επίσης, δεν συµφωνεί µε την µονοµέρεια του 
όρου release. Για να βελτιώσει την τεχνική της, παρατήρησε τα ζώα, και 
αντιλήφθηκε ότι η χελώνα, η αρκούδα, ο βάτραχος πριν την συνεχόµενη 
αρµονική τους κίνηση έχουν µία στιγµή αιώρησης, που αν την ακολουθήσει 
κάποιος νιώθει ελευθερία και αρµονία. Ωστόσο όταν η χελώνα εκτείνει τα 
πόδια της εγκλωβίζει το κέντρο βάρους ανάµεσα τους. ∆εν µπορεί να κινηθεί 
λειτουργικά, και η κίνηση αν και άβολη, είναι επίσης υπέροχη. Η κίνηση 
λοιπόν µπορεί να έχει και ελευθερία και σφίξιµο. Και παρόλο που η λέξη 
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κλειδί είναι «let», «άφησε την ροή της κίνησης να σε κινεί», η ζωή και ο χορός 
είναι περισσότερο από «letting και flowing» (Fortin, 1999). 

3.7.2. Contact improvisation 

Το contact improvisation (CI) (1972) είναι µία φόρµα αυτοσχεδιασµού, από 
τις πλέον διαδεδοµένες και χαρακτηριστικές µεταµοντέρνες φόρµες, που έχει 
τις ρίζες του στους κινητικούς πειραµατισµούς της εποχής του 1960, καθώς ο 
Steve Paxton προερχόταν από τη χορευτική οµάδα των ανθρώπων που 
πειραµατίζονταν κινητικά επηρρεσµένοι από τους µουσικούς πειραµατισµούς 
του John Cage στο Judson Church Theatre. Ο Paxton, γυµναστής και χορευτής 
του Merce Cunningham ψάχνοντας να βρει τρόπους να µη τραυµατίζεται 
περαµατίστηκε στις συγκρούσεις µε το σώµα ακόµα ενός χορευτή, τις 
πτώσεις, τα σηκώµατα και τις αιωρήσεις. Με µια οµάδα ανθρώπων από το 
Bennington και το Oberlin College αυτοσχεδίασαν σε ντουέτα οργανώνοντας 
σιγά σιγά το σύστηµα αυτό (Stark Smith & Koteen, 2008. xi).  
Σύµφωνα µε τον Paxton στo contact improvisation η φυσική επαφή 

ανάµεσα στα σώµατα είναι το σηµείο αφετηρίας για την κινητική εξερεύνηση. 
Οι χορευτές βασικά εστιάζουν στη χαλαρή, συνεχή, αφυπνισµένη και 
ρέουουσα κίνηση. Μένουν σε φυσική επαφή, ακολουθώντας τους νόµους της 
φυσικής όπως της βαρύτητας, της ορµής, της αδράνειας και της τριβής. ∆εν 
επιδιώκουν κάποιο συγκεκριµένο αποτέλεσµα, αλλά αντίθετα εστιάζουν στο 
να «συναντήσουν» τη διαρκώς µεταβαλλόµενη πραγµατικότητα µε την 
κατάλληλη ενέργεια και τοποθέτηση (Smith & Koteen, 2008, σ. xiii). Οι 
χορευτές, δηλαδή, επιδιώκουν, την αφύπνιση ώστε να είναι ολοκληρωτικά 
παρόντες στη στιγµή και τη δράση τους. Κατά κάποιον τρόπο το σώµα και η 
κίνηση γίνονται συνώνυµα της φύσης διότι ακολουθούν τους φυσικούς 
νόµους. Όταν νιώθει κανείς σωµατικά αυτές τις δυνάµεις και παρασύρεσαι 
από τον «αποπροσανατολισµό» (όρος της Stark Smith) αντικατροπτίζεται η 
πραγµατικότητα του contact improvisation: Συνδέεται ταυτόχρονα η ηρεµία 
και ο άγριος «αποπροσανατολισµός». Η ύπαρξη αυτών των δύο αφήνουν τη 
σκέψη και την κουλτούρα να ξεµακρύνουν για να αφήσουν το σώµα και τη 
φύση να αποκαλύψουν τις καλύτερες πλευρές του ανθρώπου.  

Mέσα από την πρακτική αυτή οι εµπλεκόµενοι µπορούν να βιώσουν 
ιδιαίτερες ποιότητες και να ανακαλύψουν τους φυσικούς τρόπους εξέλιξης της 
σωµατικότητάς τους. Σύµφωνα µε τη Nansy Stark Smith, το σώµα 
προκειµένου να «ανοίξει» και να νιώσει τις φυσικές αυτές ποιότητες: 
«...πρέπει να χαλαρώσει από τη µυϊκή ένταση και από την επιθυµία. Πρέπει να 
αφεθεί στην φυσική ροή της κίνησης. Το contact improvisation είναι ένα 
ελεύθερο παιχνίδι µε την ισορροπία και την αυτοδιόρθωση των εσφαλµένων 
κινήσεων και ανάδυση των σωστών. Επίσης, φέρνει µία φυσική και 
συναισθηµατική αλήθεια σχετικά µε τη µοιρασµένη στιγµή της κίνησης 
αφήνοντας τους εµπλεκόµενους εµπλουτισµένους, ενηµερωµένους, 
κεντραρισµένους και αναζωογονηµένους» (Stark Smith & Koteen, 2008, xiv).  
Μέσα από τη τεχνική του contact improvisation µπορεί κανείς να 

ανακαλύψει τον ενοποιητικό του χαρακτήρα: Σε αντίθεση µε τον υπόλοπο 
αµερικάνικο χορό, η πρακτική αυτή δεν επηρεάστηκε από την ιδέα του 
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δυϊσµού και της διχοτόµησης κουλτούρας-φύσης, τέχνης-συµπεριφοράς, 
χορογραφίας-διαδικασίας, δοµής-αυθορµητισµού, σκέψης-συναισθήµατος, 
κοντρόλ-παρόρµησης, πνεύµατος-σώµατος, άντρα-γυναίκας. Στο contact 
improvisation, η ιδέα του ανταποκρινόµενου σώµατος που είναι ταυτόχρονα 
φυσικό και καλλιτεχνικό και η διαδικασία του αυτοσχεδιασµού που 
χρησιµοποιεί την αυθόρµητη κίνηση για να κάνει χορό και συνδέει τον χορό 
µε την συµπεριφορά, δηλώνει τη διαφορετικότητα του και το κάνει µοναδική 
εµπειρία. Η απουσία ανδρικών και γυναικείων κινήσεων καθώς και η µη 
χρήση συµβόλων οδήγησαν στο να εξαλήψει και η διάκριση µεταξύ ανδρών 
και γυναικών (Novack, 1990, σ. 193).  
Ο ενοποιητικός του χαρακτήρας καθώς και η φιλοσοφία της 

σωµατοποίησης φαίνονται και από το γεγονός ότι στο contact improvisation η 
εξωτερική εµφάνιση δε έχει σηµασία και άνθρωποι όλων των µεγεθών και 
βάρους έχουν δικαίωµα σε αυτό. Επίσης, µπορούν να χορέψουν άνθρωποι µε 
κινητικά προβλήµατα και αναπηρίες. Η χορεύτρια Simone Fortin 
προβληµατίστηκε για το εάν το contact είναι πράγµατι χορός ή art-sport, κάτι 
που έδωσε άλλη προοπτική στη νέα φόρµα. Ο Paxton θεωρεί πως δεν έχει 
σηµασία το να το προσδιορίσουµε αφού τελικά η ίδια η φόρµα εξέλιξε αυτούς. 
Μετά από τόσα χρόνια και µαθήµατα δεν υπάρχει διαχωρισµός στο ποιός 
δηµιούργησε τι. Και η πιο µικρή πρόταση µπορεί να είναι υψίστης σηµασίας 
για αυτό που συµβαίνει. Βασικότερη προϋπόθεση είναι µόνο ένα σώµα που 
αποδέχεται (acceptable body), καθώς το σηµαντικό είναι η ίδια η εµπειρία να 
κινηθεί κανείς µε ένα άλλο σώµα. Αυτή η προσέγιση ενισχύει την 
ενοποιητική, σωµατοποιηµένη φιλοσοφία της τεχνικής αυτής, καθώς είναι µία 
ανοιχτή, µεταβαλλόµενη πρακτική που ακολουθεί τους εµπλεκόµενους, 
επηρρεάζεται από τις αλλαγές και επηρρεάζει αντίστοιχα, δείχνοντας ότι 
τίποτα δεν είναι αποκοµµένο από το πλαίσιο µέσα στο οποίο τελείται και από 
τους ανθρώπους που το δηµιουργούν. Αυτή η προοπτική ξεχώρισε το contact 
improvisation από τις πολεµικές τέχνες και το έφερε πιο κοντά στους 
κοινωνικούς χορούς (Novack, 1990, σσ. 174, 178). Επειδή όµως στον χορό 
υπάρχει πάντα ένα επίπεδο κριτικής στις δεξιότητες και χορευτική ικανότητα, 
τελικά υπήρξε διαχωρισµός χορευτικής ικανότητας σε επίπεδο παράστασης 
και απλής συµµετοχής.  
Παράλληλα επειδή δεν υπάρχει χορογράφος ο χορός αντανακλά µια ιδανική 

κοινωνία όπου όλοι είναι ίσοι και κανείς δεν κυριαρχεί. Αρχικά οι άνθρωποι 
που ασχολούνταν µε αυτό ήταν «σαν οικογένεια», όπου καθένας µπορούσε 
εκτός από το µάθηµα να µοιραστεί και την καθηµερινή του ζωή µε τους 
άλλους “contacters” (Novack, 1990, σ. 86). Αυτός ο κοινωνικός, συλλογικός 
χαρακτήρας. του contact imrovisation ήταν το επιπλέον βασικό πλεονέκτηµα 
του (Fortin, 1999). Ακριβώς επειδή ο χορός αυτός ερευνούσε και επιδίωκε τη 
σύνδεση του ανθρώπου µε τον εαυτό και τον κόσµο που υπάρχει γύρω του, τη 
ροή και τη συνέχεια, ο χορευτής δεν αποκόπηκε από το περιβάλλον του. Ο 
χορός του εξέφραζε τη θέση του και την άποψη του για την εποχή µέσα στην 
οποία ζούσε. Τη δεκαετία του 1970 οι άνθρωποι εξέφραζαν µέσα από την 
κίνηση αυτά που αισθάνονταν για την ζωής τους. Το στυλ της κίνησης 
φαινόταν φυσικό, σύγχρονο, ανοιχτό, σύµφωνα µε τις ιδέες της εποχής. 
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Επικρατούσε άλλωστε µία νέα άποψη για την εικόνα του εαυτού: Ανεξάρτητος 
και κοινωνικός, ελεύθερος, αισθησιακός, απαιτητικός. Παράλληλα οι ιδέες 
αυτές συνδέθηκαν µε τις πολιτικές ιδέες της εποχής. Σε µία κοινωνία που 
αγαπά, είναι δίκαιη, ελεύθερη, σεξουαλικά ελεύθερη και ο κάθε ένας µπορεί 
να έχει ίσα κοινωνικά δικαιώµατα, ο χορευτής µπορούσε να εκφράζεται 
ελέυθερα. Το να χορεύεις µε τον δικό σου τρόπο µέσα σε ένα στούντιο 
αντανακλούσε τις πολιτικές ιδέες της Νέας Αριστεράς και των φεµινιστικών 
οργανώσεων και εναντιωνόταν σε όλες τις φυλετικές διακρίσεις. Μια 
προσωρινή οικονοµική άνοδος στην Αµερική βοήθησε φοιτητές και χορευτές 
να µπορούν να ζουν σε µεγάλες πόλεις όπως η Νέα Υόρκη και το Σαν 
Φραντσίσκο ενώ επίσηµοι φορείς και οργανισµοί χρηµατοδοτούσαν τον χορό. 
Η περίοδος αυτή µέσα στην οποία άνθισε το contact improvisation ήταν από 
τις λίγες ιστορικοκοινωνικές συγκυρίες όπου οι σωµατικές δράσεις των 
χορευτών αλλά και άλλων ανθρώπων συνδέονταν µε τα κινήµατα της εποχής 
(Νοvack, 1990, σ. 42-43). 
Αρχικά οι χορευτές δεν ήταν απαραίτητο να είναι χορευτές κάποιου 

συγκεκριµένου συστήµατος, ή επαγγελµατίες για να κάνουν contact. Αντίθετα 
χορευτές εκπαιδεύονταν στο aikido, πολεµική τέχνη µε λαβές και πτώσεις, και 
τη γυµναστική, ενώ επιδίωκαν οι κινήσεις να είναι φυσικές και όχι 
επιτηδευµένες. Αυτό που είχε ενδιαφέρον ήταν η προσωπική προοπτική που ο 
καθένας ενέτασσε στον χορό. Ήταν ένας χορός που δεν υπήρχαν λάθη και οι 
χορευτές δεν κρίνονταν (Novack, 1990, σ. 174).  
Παρόλο που ο χορός δείχνει χαλαρός µπορεί να είναι ταυτόχρονα υψηλού 

αθλητικού επιπέδου, πληθωρικός, µε στιγµές αναταραχτικών δυνατών 
χτυπηµάτων, πεταγµάτων και τιναγµάτων. Τα «ταρακουνήµατα» αυτά 
προέκυψαν από σόλα όπου απότοµα οι χορευτές άλλαζαν κατεύθυνση, 
χόρευαν αρχίζοντας την κίνηση από διαφορετικά σηµεία του σώµατος, 
ακολουθώντας ή ανακόπτοντας την ορµή τους. Οι κινήσεις αυτές όταν 
εφαρµόστηκαν στα ντουέτα δηµιούργησαν ακολουθίες κινήσεων που ήταν 
ταυτόχρονα νευρικές και ρέουσες, ασύνδετες αλλά και λεπτές, ντελικάτες 
(Novack, 1990, σ. 105). 
Με παραλλαγές ή όχι το contact βασίζεται στην ανταλλαγή του βάρους του 

ενός σώµατος µε το άλλο, και αποτελεί τη βιωµατική εφαρµογή των somatics. 
Η Bonnie Bainbridge Cohen, ιδρύτρια του Body Mind Centering, 
συνεργάστηκε στενά µε την Nansy Stark Smith, συνεργάτη του Paxton και 
συνιδρύτρια του συστήµατος. (Cohen, 2008, σ. xi). Επίσης και οι άλλες 
πρακτικές σωµατοποίησης όπως η πρακτική Feldenkrais, η Alexander 
technique, η ιδεοκίνηση, αλλά και το Thai chi quan, η yoga, και η ζεν 
φιλοσοφία είχαν µεγάλη επίδραση στην χορευτική κοινότητα της Αµερικής 
στις δεκαετίες ΄60-70 και άλλαξαν πολύ την άποψη για τον χορό γενικότερα 
(Novac,1990, σ. 52-54).  
Στο contact η επαφή ξεκινά µε το άγγιγµα. Ο Paxton διαχώρησε το άγγιγµα 

από την σεξουαλικότητα και τη ψυχολογία και το µελέτησε από την άποψη 
της βιοµηχανικής και της βαρύτητας. Σύµφωνα µε τον Paxton: 
«Συναισθηµατικά πράγµατα θα µπορούσαν να εγείρουν, όµως δεν βγήκαν, ο 
χορός είναι αισθητηριακός και όχι σεξουαλικός και είναι µεγάλη ευχαρίστηση 
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να πιάνεις κάποιον, να τον κουβαλάς....» (Novack, 1990, σ. 167). Η Νansy 
Starc Smith αναφέρει: «Αυτός ο εστιασµός στη φυσική κίνηση δε σηµαίνει 
φυσικά ότι οι άνθρωποι είναι κινούµενες µάζες. Απλά, είναι αυτός ο «φυσικός 
διάλογος» µε τις φυσικές δυνάµεις που µας κάνει να συναντάµε τον άλλο πιο 
ζωντανά. Επίσης, µέσα από αυτό τον χορό βλέπουµε τις διαφορετικές 
προοπτικές, ιδιοσυγκρασίες, χρόνους και τεχνικές και αυτό µας κάνει όχι µόνο 
να µοιραζόµαστε τον χορό αλλά να τον δηµιουργούµε µαζί» (Stark Smith & 
Koteen, 2008, σ. xiii). Η ίδια συµπληρώνει ότι χρειάζεται αφύπνιση για να 
µπορεί κανείς να δουλεύει σε ενεργητικό επίπεδο φυσικού 
«αποπροσανατολισµού» και να εµπιστεύεται τα βασικά έστικτα επιβίωσης του 
άλλου (Stark Smith & Koteen, 2008, σ. xiv). 
Η λεπτοµέρεια και η ακρίβεια στην οποία στοχεύει ή παίρνει ως αφετηρία 

για κίνηση το contact improvisation φαίνεται από το γεγονός ότι ακόµα και τη 
στιγµή της απόλυτης ακινησίας υπάρχει ένας «µικρός χορός» που κάνει το 
σώµα (που ο Paxton κατέγραψε και ονόµασε small dance), αρκεί κανείς να τον 
αφουγκραστεί. Μέσα από τα ντουέτα και τα σόλα, οι χορευτές αλλά και οι 
θεατές ανακαλύπταν την ελεγχόµενη και ελευθερη ροή ενώ φαίνονταν 
«εσωτερικά» µπλεγµένοι µε µία εσωτερική αίσθηση της κίνησης. Για το λόγο 
αυτό, να µην υπάρχουν αποσπάσεις, δηλαδή, από τη σύνδεση αυτή οι 
παραστάσεις αρχικά διαρκούσαν 5-6 ώρες τη µέρα και ήταν οι συνέχειες των 
προβών, όπου οι θεατές έµεναν όσο ήθελαν (Νovack, 1990, σσ. 66-68).  
Συνοψίζοντας, στο contact imrovisation γίνεται µεγάλη αξιοποίηση της 

σωµατοποίησης των χορευτών: οι χορευτές χρησιµοποιούν τα σώµατα τους 
σαν οντότητες που στηρίζουν, κινoύνται, οδηγούν ή διακόπτουν το πέσιµο 
ενός άλλου σώµατος. Η συνεχόµενη ροή είναι µεγάλης σηµασίας. Οι χορευτές 
ακολουθούν την ορµή, δίνοντας έµφαση στο βάρος και την υπερέχουσα ροή. 
Υπάρχει σιωπηλή συµπερίληψη του κοινού στην διαδικασία καθώς και 
συνειδητή ανεπισηµότητα της παρουσίασης. Οι χορευτές υιοθετούν µια 
φυσικότητα και δεν διακρίνουν την καθηµερινή κίνηση από τον χορό, 
αποφεύγουν τις κινήσεις που αναγνωρίζονται ως παραδοσιακές τεχνικές 
χορού. Η µεγάλη σύνδεση της πρακτικής αυτής µε την εµπειρία της ροής 
φαίνεται από το γεγονός ότι, αφού δεν υπάρχει χορογράφος, οι χορευτές 
αφήνουν τον χορό να συµβεί και η χορογραφία αναδύεται από τη δυναµική και 
τις προσωπικές διαθέσεις και ποιότητες του αυτοσχεδιασµού. Καθένας είναι το 
ίδιο σηµαντικός, όπως στη φύση όλα έχουν τη δική τους αξία (Novack, 1990, 
σ. 115-124). Οι “contacters”, δηλαδή, εστιάζουν στο φυσικό παρουσιαστικό 
σαν µια φυσική αξία, ένα µέρος του νόµου της φύσης παρά σαν ένα αισθητικό 
πολιτισµικό επικάλυµα. Για τον Paxton η αισθητική ιδέα για τον χορό είναι το 
ολοκληρωτικά εµπλεγµένο σώµα (Νοvack, 1990, σσ. 68,69). Επίσης, παρόλο 
που η φόρµα του contact improvisation, φαίνεται να µην έχει αισθητική, αν την 
παρατηρήσει κανείς, λέει η Nansy Stark Smith, έχει συγκεκριµένη αισθητική: 
«Επειδή δουλεύουµε εκ των έσω, η δουλειά µας δεν συγκρίνεται µε κάτι άλλο. 
Εστιάζουµε στην αίσθηση, και όχι στο στυλ, τη ψυχολογία, την αισθητική, το 
θέατρο και τα συναισθηµάτα. Τα περικόβουµε όλα αυτά ώστε να βαθαίνουµε 
στην πρακτική των φυσικών όψεων της δουλειάς, έτσι ώστε να ανακαλύπτουµε 
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αυτό που είναι δυνατό να συµβεί αντί γι αυτό που είναι όµορφο» (Νοvack, 1990, 
σ. 68).  
Σήµερα το contact improvisation (CI) συνεχίζει να αποτελεί µία ζωντανή 

πρακτική σωµατοποίησης και χορού η οποία εξελίσσεται και χρησιµοποιείται 
από διάφορους καλλιτέχνες αλλά και από ανθρώπους που απλά θέλουν να 
κινηθούν. Η µεταβαλλόµενη και ενοποιητική ιδιότητα του επιβεβαιώνεται από 
το γεγονός ότι δεν κατοχυρώνεται ως µέθοδος και παραµένει µία φόρµα που 
εξελίσσεται και καθένας µπορεί να τη διδάξει. Επίσης µπορεί να χορευτεί 
χωρίς καθοδήγηση στα jam, όπου άνθρωποι µαζεύονται σε χώρους και 
jammaroun όπως οι µουσικοί της jazz αυτοσχεδιάζουν µε τα όργανα τους. 
Παρόλο που διδάσκεται ως µάθηµα σε κάποια Πανεπιστήµια δεν µπορεί 
κάποιος να πάρει πτυχίο. Μπορεί όµως να το διδάξει κανείς εφόσον το 
κατέχει. Σε πολλές πόλεις έχουν οργανωθεί στούντιο όπου γίνεται αυτό το free 
new dancing και jam. Οι άνθρωποι που ασχολούνται ανταλλάσσουν τις 
απόψεις τους επικοινωνώντας κατευθείαν ή µέσω του περιοδικού Contact 
Quarterly που εκδίδουν οι ιδρυτές (Stark Smith & Koteen, 2008, σ. xii). 
Μετά από 37 χρόνια οι Steve Paxton, Nancy Stark Smith, Nita Little και άλλοι 
από το αρχικό γκρουπ διδάσκουν και χορεύουν ακόµα.  
 
3.7.3.Σωµατοποιηµένες πρακτικές και χορός 
 

Οι σωµατοποιηµένες πρακτικές έχουν επηρεάσει πολλούς διάσηµους 
χορευτές και χορογράφους όπως την Anna Halprin, την Trisha Brown, την 
Jennifer Monson, κ.ά (Wonzy, 2006). Στην εποχή µας, πολλά σύγχρονα 
σχήµατα χορού όπως της Sascha Waltz, του Vim Vadenkeybus,των C de la B, 
του Jan Fabre κ.ά, προσεγγίζουν τον χορό τους από την πλευρά της 
σωµατοποίησης. (Birringer, 2005). Επίσης αρκετοί έλληνες χορευτές 
χρησιµοποιούν αυτή τη σωµατοποιηµένη προσέγγιση της κίνησης, 
περισσότερο ως αποτέλεσµα της προσωπικής τους ανάγκης έρευνας του χορού 
παρά ως αποτελέσµα της εκπαίδευσης τους ως χορευτές (Νικολοπούλου, 
2008).  
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4. ΣΥΜΠΕΡΑΣΜΑΤΑ – ΣΥΖΗΤΗΣΗ 
 
Η έρευνα αυτή ασχολήθηκε µε τις φιλοσοφικές διαστάσεις που διέπουν τις 

σωµατοποιηµένες πρακτικές καθώς και µε την αποτελεσµατικότητα των 
πρακτικών αυτών στην ποιότητα της κίνησης και την εµπειρία της ροής στους 
χορευτές. Από την ανασκόπηση της βιβλιογραφίας διαπιστώθηκε ότι υπάρχουν 
σηµαντικές θεωρίες που ενισχύουν την ανάγκη σωµατοποιηµένης γνώσης 
γενικά. Οι θεωρίες αυτές, µε σηµαντικότερες τη θεωρία της φαινοµενολογίας 
και τη θεωρία της σωµατοποίησης, δίνουν µεγάλη σηµασία στην ενιαία 
υπόσταση του ανθρώπου, διαπιστώνουν ότι η σωµατοποιηµένη προσέγγιση 
της ανθρώπινης συµπεριφοράς οδηγεί στην συλλογή πολύτιµων πληροφοριών 
και διέπουν όλες τις σωµατοποιηµένες πρακτικές.  
Σύµφωνα µε τη θεωρία της φαινοµενολογίας, µε εκπροσώπους τον Husserl  

και τον Ponty, το σώµα είναι ένα ενιαίο φαινόµενο ή πλαίσιο το οποίο 
δηµιουργεί τον κόσµο του και εξελίσσεται µέσα σε αυτόν. Το φαινόµενο 
δηλαδή του σώµατος, χαρακτηρίζεται από µεταβλητότητα η οποία συνδέεται, 
επηρρεάζεται και επηρρεάζει τις κοινωνικές δοµές. Οι κοινωνικές δοµές και το 
πλαίσιο, αντίστοιχα, µέσα στο οποίο δρούµε, επιδρούν και καθορίζουν τον 
τρόπο δράσης µας, γεγονός που δίνει µεγάλη σηµασία στην εκπαίδευση και 
τον τρόπο µε τον οποίο κοινωνικά συνδιαλεγόµαστε µε τα πράγµατα. Τόσο οι 
κοινωνικές δοµές όσο και ο ίδιος ο άνθρωπος είναι διαρκώς µετακινούµενα και 
εξελισσόµενα. Η µεταβλητότητα αυτή συνδέεται µε την ροή και την κίνηση- 
µετακίνηση, εσωτερική και εξωτερική και µπορεί να συνειδητοποιηθεί, να 
βιωθεί ως εµπειρία και να γίνει πηγή γνώσης και εξέλιξης (Eddy, 2002).  
Αυτό συµβαίνει διότι, σύµφωνα µε τη θεωρία αυτή, η εξέλιξη του 

ανθρώπου δεν είναι γραµµική και δεν εξηγείται µε τις γνωστικιστικές 
προσεγγίσεις και τη σχέση αίτιου - αιτιατού. Αντίθετα, η συµπεριφορά είναι 
συνδεδεµένη και µε συναισθηµατικές εµπειρίες και δεν µπορεί να εξηγηθεί 
παρά µόνο µέσα από βιωµατική προσέγγιση, καθώς η γλώσσα αδυνατεί να 
περιγράψει τον πλούτο της βιωµατικής εµπειρίας. Η συµπεριφορά αυτή 
σχετίζεται µε τις κινητικές µας επιλογές καθώς ό,τι είµαστε έχει δηµιουργηθεί 
µέσα από τις αντιδράσεις µας στα ερεθίσµατα, εσωτερικά και εξωτερικά. 
Συµπερασµατικά µπορούµε να πούµε ότι τίποτα δεν είναι αποκοµµένο από 
εµάς και από τον κόσµο που εµείς δηµιουργούµε. 
Η θεωρία της σωµατοποίησης, µε εκπροσώπους τους Lackoff και Johnson 

υποστηρίζει ότι οι λέξεις αδυνατούν να περιγράψουν την ανθρώπινη εµπειρία 
και ότι η συµπεριφορά δεν είναι αποτέλεσµα αλλά διαδικασία, η οποία 
εδράζεται στις αισθήσεις. Σύµφωνα µε την προσέγγιση αυτή, στην οποία η 
παρατήρηση του ανθρώπου γίνεται από πρώτο πρόσωπο, η βιωµατική εµπειρία 
παρέχει µία υποκειµενική πλην όµως αξιόπιστη πραγµατικότητα, η οποία δεν 
έχει συµπεριληφθεί σε όλο της το εύρος στην επιστηµονική έρευνα. Οι 
φιλόσοφοι της θεωρίας της σωµατοποιήσης πρότειναν ένα φαινοµενολογικό, 
µετακινούµενο σώµα που αναζητά τη σύνδεση του µε το ενστικτώδες και το 
ενιαίο, εστιάζοντας στο «είναι» παρά στο «φαίνεσθαι» του ανθρώπου. Ό,τι 
συµβαίνει ως συµπεριφορά συµβαίνει ως αποτέλεσµα της αέναης 
απροσδιοριστία της ενήλικης ζωής. Η απροσδιοριστία αυτή είναι είτε, 
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σύµφωνα µε τον Bourdie, αποτέλεσµα µιας λογικής σχέσης που έχουµε µε τα 
πράγµατα και συνδέεται µε τη συνήθεια που αποκτούµε από την επαφή µας µε 
αυτά ή, σύµφωνα µε τον Ponty, είναι αποτέλεσµα της υπερβατικότητας, καθώς 
η αντίληψη για τα πράγµατα προηγείται των αντικειµένων και είναι µία πράξη 
εσωτερική. Ο Heidegger, θεωρεί πως υπάρχει ήδη ένα καταγεγραµµένο 
ρεπερτόριο συµπεριφοράς που δηµιουργείται από τη νηπιακή ηλικία και την 
επαφή του ανθρώπου µε τον κόσµο γύρω του, επαφή που δρα και επιδρά 
αµφίδροµα. Η συµπεριφορά δηλαδή, είναι αποτέλεσµα αυτής της πολύχρονης 
επαφής του ανθρώπου µε τον κόσµο.  
Οι φιλόσοφοι της σωµατοποίησης όπως ο Husserl και οι άλλοι 

φαινοµενολόγοι φιλόσοφοι, εντόπισαν την έδρα της αντίληψης στις αισθήσεις 
και το ανθρώπινο σώµα. Για το λόγο αυτό και οι δύο θεωρίες, της 
φαινοµενολογίας και της σωµατοποίησης, στεκόντουσαν απέναντι από τις 
θεωρίες που προσέγγιζαν το σώµα ως αντικείµενο, το κατακερµάτιζαν και το 
αποσπούσαν και βρήκαν την εφαρµογή τους στις πρακτικές σωµατοποίησης. 
Επιπλέον, οι κοινωνιολογικές απόψεις των υπαρξιστών κοινωνιολόγων όπως 
του Foucault, ώθησαν στην αναγνώριση της επίδρασης του κοινωνικού 
πλαισίου πάνω στην ανθρώπινη συµπεριφορά και ενίσχυσαν τη σηµασία των 
πρακτικών του σώµατος, οδηγώντας στην αµφισβήτηση αυτών που το 
τεχνοποιούν και το αποσπούν από την ολότητα του. 
Επιπλέον, το 1975, υποστηρίχθηκε από τον Csikszentmihalyi µία νέα 

φαινοµενολογική θεωρία, η θεωρία της ροής, σύµφωνα µε την οποία ο 
άνθρωπος βιώνει συναισθηµατική ροή όταν είναι απόλυτα εµπλεγµένος µε µία 
δράση, έχει εσωτερικά κίνητρα και αντλεί από αυτή εσωτερικά ωφέλη, βιώνει 
απόλυτη ευχαρίστηση και χάνει την αίσθηση του χρόνου. Αυτή η εµπειρία 
µπορεί να επιτευχθεί µέσα από την απόλυτη συγκέντρωση και τη προσοχή. 
Οι ενοποιητικές, σωµατοποιηµένες πρακτικές από την άλλη µεριά, άρχισαν 

να οργανώνονται από τις αρχές του 20ου αιώνα και εστίαζαν στην ενιαία 
υπόσταση του ανθρώπου. Οι πρακτικές αυτές µε αντιπροσωπευτικές την 
πρακτική Feldenkrais, το Body Mind Centering, την Alexander technique, τις 
Bartenieff και Lewis Foundamentals και την Ιδεοκίνηση, είναι ενοποιητικές 
δεν αποκόπτουν τον εαυτό από τη δράση, εστιάζουν στο βιώµα από το πρώτο 
πρόσωπο και αξιοποιούν τις πληροφορίες που αναδύονται από τη βιωµατική 
εµπειρία και το σώµα. Οι πληροφορίες αυτές αφορούν τη λειτουργικότητα του 
οργανισµού και τις δυνατότητες που υπάρχουν στο σώµα  και µπορούν να 
συνειδητοποιηθούν ώστε να οδηγήσουν σε αλλαγές καθώς και στην απόκτηση 
γνώσης, µίας γνώσης πολύ σηµαντικής καθώς είναι βιωµατική. Οι πρακτικές 
αυτές, µέσα από αυτή τη διαδικασία µπορούν να οδηγήσουν τους 
εµπλεκόµενους σε επανεκπαίδευση, θεραπεία, και διεύρυνση των κινητικών 
τους επιλογών. Το πρωταρχικό χαρακτηριστικό τους είναι ότι, οι 
σωµατοποιηµένες πρακτικές, στοχεύουν να οδηγήσουν τον κάθε εµπλεκόµενο 
στην αφύπνιση και συνειδητοποίηση. Με βαθιά συγκέντρωση και προσοχή 
µπορεί ο εµπλεκόµενος να έρθει σε επαφή µε τον βαθύτερο εαυτό του και να 
πετύχει αλλαγές. Σύµφωνα µε τη φιλοσοφία των σωµατοποιηµένων πρακτικών 
εαν γνωρίζει κανείς τι κάνει, µπορεί να διευρύνει τις επιλογές του και να 
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πετύχει ιδιαίτερες ποιότητες. Οι πρακτικές αυτές ενώνουν το σώµα µε το 
πνεύµα και δίνουν σηµασία στην ολοκληρωτική παρουσία.  
Είναι σηµαντικό να αναφέρουµε ότι οι πρακτικές αυτές δηµιουργήθηκαν 

από ανθρώπους οι οποίοι δεν ήταν όλοι χορευτές. Είχαν όµως όλοι κινητικές 
εµπειρίες, από χορό, πολεµικές τέχνες και είχαν όλοι κατανοήσει τη 
σηµαντικότητα της κίνησης του ανθρώπου για την εξέλιξη του. Είχαν όλοι 
επηρρεαστεί από τις ανατολικές φιλοσοφίες και είχαν ανάγκη να ανακαλύψουν 
αυτή τη βαθιά γνώση που υπάρχει µέσα στην ανθρώπινη ύπαρξη. Η αναζήτησή 
τους ήταν βαθιά φιλοσοφική, αναζητούσαν τη σύνδεση του κόσµου και την 
αλήθεια. Είχαν όλοι τους συνειδητοποιήσει ότι η κίνηση είναι αναπόσπαστο 
κοµµάτι της ύπαρξης καθώς η κίνηση είναι ζωή και ενδιαφέρον παρουσιάζει 
ότι όλοι είχαν συνειδητοποιήσει τις κινητικές παραµορφώσεις που ακολουθεί ο 
άνθρωπος από την νηπιακή ακόµα ηλικία, καθώς όλες του οι αντιδράσεις 
καταγράφονται ως κινητικά πρότυπα. Αυτά τα κινητικά πρότυπα συχνά τον 
αποσπούν από την ανακάλυψη µιας νέας, δηµιουργικής και πολύ προσωπικής 
ζωής.  
Ο χορός από τις αρχές του 20ου αιώνα αποτέλεσε ένα πλαίσιο µέσα στο 

οποίο το σώµα µπορεί να δρα, να εκφράζει ιδιαίτερες αξίες και να επικοινωνεί 
σύµφωνα µε τις ανάγκες της περίστασης. Θεωρητικοί και καλλιτέχνες του 
χορού επιδίωξαν να επαναπροσδιορίσουν τους στόχους και τα ωφέλη του 
χορού και να µετακινήσουν την εκπαίδευση του από την επιδίωξη της 
τελειότητας και την ωραιότητα στην αλήθεια και την ιστορία του ανθρώπινου 
σώµατος ως κοµµάτι της ζωής. Μέσα από αυτή την οπτική και απέχοντας από 
τις νοοτροπίες που θέλουν το σώµα να αναπαριστά ρόλους, ο χορευτής µπορεί 
να αυτοσχεδιάζει και να ακολουθεί τις ιδιαίτερες  ποιότητες της κίνησης που 
είναι αποτέλεσµα της πνευµατικότητας του σώµατος του, πνευµατικότητα που 
δεν βρίσκεται στη διανοητική διαδικασία αλλά σε όλες τις λειτουργίες του 
σώµατος. Μέσα από τον αυτοσχεδιασµό, το «σκέπτεσθαι κινητικά» µπορεί να 
λειτουργήσει ως ανάµνηση και να οδηγήσει τον χορευτή στο πέρασµα από το 
αυθόρµητο στο εκούσιο, καθώς και να τον ωθήσει να δηµιουργήσει νέες 
κινήσεις. Ο χορευτής καταργώντας κάθε φορά την προηγούµενη γνώση, 
ανακαλεί και ξαναβιώνει µέσα από τη µνήµη του σώµατος τις βιωµατικές, 
κινητικές του εµπειρίες. Η σύνδεση αυτή µε το «σκεπτόµενο» σώµα του 
αποτελεί δράση υψηλής πνευµατικότητας και συνδέει τον χορευτή µε την 
αλήθεια που διέπει τον κόσµο ως σύνολο. Αυτός ο εµπλουτισµός της 
ποιότητας της κίνησης του χορευτή µπορεί να συµβεί είτε όταν πρέπει να 
ακολουθήσει µία συγκεκριµένη φόρµα, ή βήµατα, ή στον καθαρό 
αυτοσχεδιασµό. Αυτό που κάνει τη διαφορά είναι ο τρόπος που προσεγγίζει ο 
χορευτής την ερµηνεία του και όχι το στυλ του χορού που χορεύει. Η 
σωµατοποιηµένη προσέγγιση, δηλαδή,  µπορεί να υπάρχει ακόµα και όταν ο 
χορευτής χορεύει κλασικό χορό.  
Αυτή η ερµηνεία του χορού µέσα από τη φιλοσοφία της σωµατοποίησης 

είναι αντίστοιχα σηµαντική µε την εξήγηση του χορού ως κείµενο καθώς οι 
θεωρητικοί της σωµατοποίησης θεωρούν τη σωµατοποίηση ως ένα 
µεθοδολογικό πλαίσιο εξήγησης της ανθρώπινης συµπεριφοράς. Φιλόσοφοι 
και κοινωνικοί αθρωπολόγοι, επιχειρηµατολόγησαν υπέρ αυτής της 



Συµπεράσµατα - Συζήτηση 

 62 

φαινοµενολογικής προσέγγισης της ζωής ανοίγοντας το δρόµο για τη 
εφαρµογή της σε διάφορους τοµείς, όπως στη ψυχολογία, την ιατρική και την 
εκπαίδευση. Στο χορό, οι θεωρίες αυτές άλλαξαν τον τρόπο µε τον οποίο 
προσεγγιζόταν εως τις αρχές του 20ου αιώνα. Ο χορός πλέον µπορούσε να 
δηµιουργείται ως αποτέλεσµα της ολοκληρωτικής παρουσίας του χορευτή στη 
δράση, και µπορούσε να είναι αποτέλεσµα της αδιάσπαστης ροής. Επιπλέον, 
εξαιτίας του κοινωνικού του χαρακτήρα και του γεγονότος ότι τελείται σε ένα 
συγκεκριµένο χρονικό και ιστορικοκοινωνικό πλαίσιο, δηµιουργήθηκε η 
ανάγκη ο χορός να αντανακλά το πλαίσιο αυτό, και ο χορευτής να αποτελεί 
µέρος του πλαισίου αυτού. Η οπτική αυτή άνοιξε το δρόµο για µία 
διαφορετική οντολογική προσέγγιση του χορού. Ο χορός όφειλε να διαθέτει 
νόηµα τόσο ως έκφραση και επικοινωνία αλλά και ως φόρµα τέχνης και ο 
χορευτής όφειλε να είναι συνειδητοποιηµένος. Η συνειδητοποίηση αυτή 
συνδέεται και πάλι µε την ολοκληρωτική του παρουσία.  
Οι θεωρητικοί του χορού, όπως η Todd, ο Laban και η H’ Doubler και οι 

εµπνευστές των σωµατοποιηµένων πρακτικών αναφέρουν την συνειδητότητα 
και την ολοκληρωτική παρουσία του χορευτή ως αποτέλεσµα της συνεχούς 
συνδιαλλαγής του εµπλεκόµενου µε το συνειδητό και το ασυνείδητο. Ο 
χορευτής µπορεί µέσα από τις σωµατοποιηµένες πρακτικές να βιώσει αυτή τη 
ενοποίηση του σώµατος, τη µη έκθεση του στη δυαδική διάσπαση και τη 
συνειδητοποίηση της ολότητας και της συνέχειας. Ο χορός, άλλωστε, ως 
δραστηριότητα, εν δυνάµει διαθέτει τις προϋποθέσεις να οδηγήσει τον δρώντα 
να βιώσει τα οφέλη της σύνδεσης του µε το όλον, την εµπειρία της 
µετουσιώσης και της µέθεξης. Αυτή η γνώση η οποία αναδύεται από τις 
σωµατοποιηµένες πρακτικές έρχεται µέσα από την εντελώς αντίθετη 
προσέγγιση του εαυτού από αυτή που παραδοσιακά ο χορευτής εκπαιδεύεται. 
Ήδη από τις αρχές του 20ου αιώνα, καλλιτέχνες του χορού (Isadora Dunkan, 

Eric Hawkins, Merce Cunningham, Steve Paxton κ.ά), που προσέγγισαν τον 
χορό από αυτήν του την ενοποιητική του διάσταση επηρρεάστηκαν από τις 
σωµατοποιηµένες πρακτικές. Όλοι είχαν εµπειρίες από σωµατοποιηµένες 
πρακτικές (yoga, πολεµικές τέχνες, Alexander, Feldenkrais, body mind 
centering, ιδεοκίνηση) και είχαν κατανοήσει τη σηµασία τους. Επιπλέον, 
προσπάθησαν µέσα από τη δική τους προσέγγιση να ενσωµατώσουν στη 
κίνηση τη βαθιά φιλοσοφική οπτική τους. Οι καλλιτέχνες αυτοί, είτε 
οργανώνοντας συστήµατα και τεχνικές χορού είτε όχι, στόχευαν στην εξέλιξη 
της χορευτικής κίνησης µέσα από την ανακάλυψη και αξιοποίηση της 
σωµατικότητας των χορευτών τους. Σε σχέση µε την υπάρχουσα εως τότε 
παραδοσιακή εκπαίδευση, πρότειναν ένα διαφορετικό µοντέλο χορευτικής 
εκπαίδευσης: ο χορευτής αντί να αναπαράγει τα βήµατα της τεχνικής που 
όφειλε να µάθει, έπρεπε απλά να αφυπνίζεται. Μέσα από οδηγίες οδηγούνταν 
στο να βιώσει ένα εµπειρικό, ικανό εαυτό. Μέσα από την αφύπνιση αυτή, ο 
χορευτής, µπορούσε να αυτοσχεδιάζει, να λύνει κινητικά προβλήµατα, να 
προτείνει κινητικές επιλογές, να πετυχαίνει συνδιασµούς υψηλής 
σωµατικότητας χωρίς να τραυµατίζεται και να διευρύνει το ρεπερτόριο του. Η 
εκπαίδευσή του προέκυπτε µέσα από την εµπλοκή του µε την ίδια την εµπειρία 
του χορού και την κατανόηση του εαυτού εκ των έσω. Η συνειδητοποίηση του 
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σώµατος ως ενιαία υπόσταση, η εστίαση στις πληροφορίες που αναδύονται 
από το σώµα και η αξιοποίηση της σωµατικότητάς του ήταν οι πλέον βασικές 
προϋποθέσεις για την εξέλιξη του. Παρά το γεγονός ότι η γνώση αυτή 
επιβίωσε και ενισχύθηκε πολύ µετά το 2ο µισό του 20ου αιώνα, η παραδοσιακή 
εκπαίδευση του χορού είναι ακόµα η πλέον διαδεδοµένη.  

Η έρευνα αυτή εκτός από την ανάδειξη των φιλοσοφικών διαστάσεων που 
διέπουν τις σωµατοποιηµένες πρακτικές εστίασε και  στην  αποτελεσµατι-
κότητά τους ως προς την ποιότητα της κίνησης και την εµπειρία της ροής 

Έρευνες βεβαιώνουν ότι µέσα από την χαλάρωση και την προσοχή, 
συνθήκες πάνω στις οποίες εστιάζουν οι σωµατοποιηµένες πρακτικές, οι 
χορευτές µπορούν να βιώσουν ένα ικανό και ελεύθερο σώµα, προσεγγίζοντας 
τις έννοιες των ικανοτήτων και της τεχνικής διαφορετικά, µακριά από το 
«ιδανικό, χορευτικό σώµα». Η εξέλιξη και η βελτίωση  των χορευτών µπορεί 
να συνδεθεί µε την εύρεση ιδιαίτερων ή «νέων» ποιοτήτων και όχι µε 
σωµατικές επιδόσεις. Η επίδραση των σωµατοποιηµένων πρακτικών 
εστιάζεται στις ιδιαίτερες ποιότητες, οι οποίες µπορούν να επιτρέψουν στο 
χορευτή να κινηθεί αποτελεσµατικότερα, λειτουργικότερα, να βιώσει 
πληρότητα και εµπιστοσύνη στις ικανότητες του και να αποκτήσει καλύτερη 
σχέση µε το βάρος του και το πάτωµα.   
Ως προς την ποιότητα της κίνησης, µε τις σωµατοποιηµένες πρακτικές, οι 

χορευτές αφυπνίζονται και µπορούν να εµπλουτίζουν την τεχνική τους. Μέσα 
από τα βασικά στοιχεία των πρακτικών αυτών,τον έλεγχο και την προσοχή, 
ανακαλύπτουν ιδιαίτερες αποχρώσεις. Επειδή τις ποιότητες αυτές τις βιώνουν 
εµπειρικά µπορούν να τις ανακαλέσουν αργότερα, εµπλουτίζοντας ακόµα 
περισσότερο την τεχνική και βελτιώνοντας τους τρόπους και τις επιλογές. Η 
εµβάθυνση αυτή και η σύνδεση µε τον εσωτερικό εαυτό µπορεί να παρέχουν 
ασφάλεια, συνειδητοποίηση των εσωτερικών δυνατοτήτων και απελευθέρωση 
από τις συµβατικότητες και τις κοινοτυπίες. Επίσης, µέσα από έρευνες 
διαπιστώθηκε ότι η ποιότητα της κίνησης συνδέεται µε κιναισθητικές 
εµπειρίες καθώς και µε την αίσθηση του σώµατος ως όλον. Οι κινήσεις 
βιώνονται ολιστικά και όχι ως το σύνολο των µερών που τις αποτελούν.  
Ειδικότερα, χορευτές διαπίστωσαν ότι οι ασκήσεις Feldenkrais, όταν 

εντάσσονται στην καθηµερινή εκγύµναση τους, εµπλουτίζουν την τεχνική 
τους. Ο τρόπος µεταβίβασης της γνώσης µαθαίνεται. Οι χορευτές τις απλές 
αρχικές οδηγίες κατάφεραν να τις µεταβιβάσουν σε άλλους συνδιασµούς, να 
βελτιώσουν την ποιότητα της κίνησης και να πετύχουν υψηλής ποιότητας 
αποτέλεσµα. Η επίδραση της προσέγγισης αυτής είναι απόλυτα σηµαντική σε 
αυτούς που ασχολούνται επαγγελµατικά µε τη κίνηση γιατί οδηγούν σε 
προσωπική εξέλιξη και αλλάζουν την κινητική συµπεριφορά. Γεφυρώνουν τη 
θεωρία µε την πράξη και τους οδηγούν στη κατανόηση του µηχανισµού της 
εξέλιξης της κίνησης.  
Με την Ιδεοκίνηση πολλοί χορευτές, ανάµεσα τους και ο Hawkins και η 

Down αναφέρουν ότι κατάφεραν να βελτιώσουν την ποιότητα της κίνησης 
τους και να εµβαθύνουν τη παρουσία τους στη δράση Με ασκήσεις Body mind 
centering χορευτές διαπίστωσαν ότι µπορούν να πετύχουν ακρίβεια στη 
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έκφραση τους, να εξελίσσουν το προσωπικό τους στυλ, να το ξεπερνούν ώστε 
να µπορούν να χορέψουν το στυλ ενός άλλου χορογράφου, να επικοινωνούν 
καλύτερα µε τους γύρω τους και να βρίσκουν διόδους σε άλλες µορφές 
έκφρασης. H βελτίωση στην ποιότητα της κίνησης τους γίνεται εµφανής στην 
παρακολούθηση της εκτέλεσης των χορευτών και η παρακολούθηση αυτή 
αποδεικνύει ότι αυτή η βελτίωση της ποιότητας µπορεί να µαθευτεί και να 
επιτευχθεί µέσα από τις αρχές του body mind centering (Eddy, 2006).  
Η πρακτική Bartenieff, εφαρµόστηκε και αποδείχθηκε η 

αποτελεσµατικότητά της ως προς την ποιότητα της κίνησης των εµπλεκοµένων 
από την Hackney, το 2002. 
Επίπλέον, για την πρακτική Alexander, χορεύτριες αναφέρουν ότι άλλαξε 

τον τρόπο µε τον οποίο εκτελούσαν τις χορευτικές τους κινήσεις, διεύρυνε τις 
επιλογές τους και τις έκανε να βλέπουν τον εαυτό τους περισσότερο 
συνδεδεµένο µε τον κόσµο γύρω τους. Παρόλα αυτά ήταν δύσκολο για αυτές 
να εστιάσουν στις αλλαγές στο σώµα τους.  
Εκτός από την ποιότητα της κίνησης, οι σωµατοποιηµένες πρακτικές 

βοηθάνε αισθητά τους χορευτές και ως προς την εµπερία της ροής. Με την 
εφαρµογή των σωµατοποιηµένων πρακτικών στο σύγχρονο χορό, που 
γενικότερα γίνεται µέσα από τις διαδεδοµένες πρακτικές των release 
techniques και του contact improvisation διαπιστώνεται η σχέση τους και 
αποτελεσµατικότητά τους σε σχέση µε την εµπειρία της ροής: 
Ειδικότερα, στις release techniques η έννοια του «αφήνω» (release/ let go) 

δεν αφορά µόνο το «άφηµα» της σύσπασης των µυών ή την εύρεση της 
ελαστικότητας και της ελευθερία του σώµατος αλλά κυρίως την πλήρη 
διαθεσιµότητα του χορευτή στη στιγµή. Αφήνεται ο χορευτής στη στιγµή, 
είναι έτοιµος να ανταποκριθεί στην περίσταση, να βιώσει το χορό, τις εντάσεις 
και τις ποιότητες. Να «ακούσει» τις προσωπικές του κινητικές προτάσεις. Και 
αυτή η λέξη «αφήνω» είναι η λέξη κλειδί που συνδέει τις πρακτικές αυτές µε 
την εµπειρία της ροής (flow). Ο χορευτής «αφήνεται» να βιώσει την εµπειρία 
της συναισθηµατικής ροής (flow). Η Fulkerson περιγράφει αυτό το σηµείο που 
συµβαίνει η εµπειρία της ροής ως τεχνική. Περιγράφει δηλαδή την τεχνική ως 
το σηµείο  συνάντησης των δύο διαστάσεων του ανθρώπου, της υψηλής 
σωµατικότητας και της πνευµατικότητας του και τη θεωρεί ως το σηµείο της 
υπέρτατης πνευµατικότητας: τη στιγµή που ο άνθρωπος βιώνει την 
αντανάκλασή του! (Fulkerson, 2007). Οι θεωρητικοί που ασχολούνται µε τον 
προσδιορισµό της τεχνικής των release τεχνικών συµφωνούν στο το ότι η 
εµπειρία της ροής, της απόλυτης συγκέντρωσης στη στιγµή είναι αυτή που 
µετράει, ακόµα και όταν η κίνηση δεν ρέει. Ακόµα και στη ακινησία, το 
ζητούµενο είναι η παρουσία, το είµαι παρά το κάνω. Οι διευκρινήσεις αυτές 
έγιναν καθώς οι λέξη  ροή/flow παραπέµπει αυτόµατα στη ροή της κίνησης ως 
στοιχείο της κίνησης και αυτό δηµιουργεί σύγχιση.  
Όσο αφορά στο contact improvisation η εµπειρία της ροής και όχι η ροή ως 

απλό στοιχείο της κίνησης είναι και εδώ το ζητούµενο. Οι εµπλεκόµενοι 
καλούνται να ακολουθήσουν τη ροή της στιγµής, όχι µόνο της κίνησης τους. 
Μέσα από την αφύπνιση και την αξιοποίηση της σωµατικότητας τους 
«ανοίγονται» να βιώσουν τη ροή, τον αποπροσανατολισµό, την ανταλλαγή του 
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βάρους, τη σχέση τους µε τον άλλον και τον χώρο γύρω τους. Στο contact 
improvisation η εφαρµογή των σωµατοποιηµένων πρακτικών, ιδιαίτερα του 
body mind centering και της ιδεοκίνησης βοήθησε πολύ στην εξέλιξη της ίδιας 
της πρακτικής. Οι ιδρυτές του εστίασαν στην καθαρότητα της κίνησης και τη 
λεπτοµέρεια προκειµένου να βιώσουν ένα ενστικτώδες, ελαφρύ και 
πολυδιάστατο σώµα, όπου συναντά τα άλλα σώµατα, όπως τα αρκουδάκια 
παίζουν και κυλιούνται ανταλλάσσονατς τις ενέργειες τους χωρίς να 
τραυµατίζονται. Tο contact improvisation είναι µία πρακτική όπου αξιοποιεί 
απόλυτα τη σωµατικότητα των εµπλεκοµένων καθώς και την ενοποιητική, 
συλλογική διάσταση του χορού (µέθεξη) και εστιάζει στη σύνδεση του 
ανθρώπου µε τον εαυτό και τον κόσµο του. Ίσως είναι η πρακτική στην οποία 
εφαρµόζονται αποτελεσµατικότερα όλες οι ενοποιητικές φιλοσοφίες, καθώς 
είναι η πλέον «ανοικτή» στις µεταβολές πρακτική, η οποία µεταβάλλεται και 
εξελίσσεται ακολουθώντας τους ανθρώπους που τη βιώνουν χωρίς να 
προσκολάται σε αρχές και κανόνες. ∆ίνει σηµασία και αντανακλά το πλαίσιο 
στο οποίο τελείται και ακολουθεί την αέναη απροσδιοριστία της ανθρώπινης 
συµπεριφοράς και ύπαρξης.  
Συνοψίζοντας, µπορούµε να πούµε ότι γενικά όλες οι σωµατοποιηµένες 

πρακτικές στοχεύουν στην αποτελεσµατικότερη κίνηση µέσα από τη σωστή 
χρήση του σώµατος και την αποφυγή της κακοποίησής του. Όταν ο χορευτής 
βιώσει το σώµα του εκ των έσω µπορεί να καταγράψει την εµπειρία και να τη 
χρησιµοποιήσει ως πηγή νέας γνώσης, συµβάλλοντας έτσι στην 
επανεκπαίδευση του σώµατος του, στη βελτίωση της λειτουργικότητάς του και 
στην απαλλαγή του από προηγούµενα  κινητικά πρότυπα. Με τον τρόπο αυτό 
µπορεί να βιώσει τις ιδιαίτερες αποχρώσεις και ποιότητες της κίνησης. Οι 
σωµατοποιηµένες πρακτικές προσεγγίζουν το σώµα ολιστικά, δεν το 
αποκόπτουν από την ενιαία του υπόσταση και αξιοποιούν τις πληροφορίες που 
λαµβάνονται από το υποκειµενικό, φαινοµενολογικό σώµα. Μέσα από τις δύο 
βασικές λειτουργίες τους, τη συνείδηση και την αφύπνιση, οι 
σωµατοποιηµένες πρακτικές οδηγούν στη συγκέντρωση και τον έλεγχο, 
βασικές προυποθέσεις για τη δηµιουργία της εµπειρίας της ροής. Η εµπειρία 
της ροής αποτελεί βασική προυπόθεση ή στόχο στη σύγχρονη προσέγγιση του 
χορού, προσέγγιση που θεωρεί το χορό ως αναπόσπαστο κοµµάτι της ζωής και 
του πλαισίου µέσα στο οποίο υπάρχει. Η προσέγγιση αυτή µετακινεί την 
εκπαίδευση του χορού από την επίδοση και την τεχνική των καλογυµνασµένων 
ποδιών στο σωµατοποιηµένο, µεταβαλλόµενο και απροσδιόριστο «σκέπτεσθαι  
κινητικά», εστιάζοντας στην ολοκληρωτική παρουσία του χορευτή στη στιγµή 
και τη δράση, στο βίωµα δηλαδή της εµπειρίας της ροής.  
Είναι ενδιαφέρον ότι παρόλη την εφαρµογή των σωµατοποιηµένων 

πρακτικών στο χορό, δεν βρέθηκαν έρευνες που να συνδέουν απευθείας την 
εµπειρία της ροής µε τις σωµατοποιηµένες πρακτικές και τις εφαρµογές τους. 
Αυτό µάλλον συµβαίνει λόγω του ότι οι σωµατοποιηµένες πρακτικές 
προηγήθηκαν χρονικά της θεωρίας του Csikszentmihalyi. Επιπλέον, οι 
χορευτές και ερευνητές του χορού εξηγούσαν µε τον δικό τους τρόπο αυτή την 
εµπειρία χωρίς να έχουν ορίσει το ακριβές πλαίσιο της. Στην πιλοτική έρευνα 
της συγγραφέα οι χορευτές περιέγραψαν την εµπειρία της ροής µε το δικό τους 
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τρόπο πλησιάζοντας όµως πάρα πολύ τη θεωρία του Csikszentmihalyi. Από τη 
συνέντευξη φάνηκε ότι οι χορευτές επιδιώκουν την ολοκληρωτική εµπλοκή 
και η σύνδεση του σώµατος µε το πνεύµα είνα απόλυτα σηµαντική για το χορό 
και τους χορευτές. Η επιδίωξη αυτή επιτυγχάνεται µέσα από τη 
σωµατοποιηµένη προσέγγιση και τις πρακτικές σωµατοποιήσης.  
Είναι εµφανές ότι η εµπειρία της ροής και οι σωµατοποιηµένες πρακτικές  

διέπονται από τις κοινές θεωρίες της σωµατοποίησης και της φαινοµενολογίας. 
Επιπλέον, πέρα από τη σύνδεσή τους µε την εµπειρία της ροής µέσα από τις 
πρακτικές της yoga και των πολεµικών τεχνών, οι έρευνες χωρίς να 
κατονοµάζουν την εµπειρία της ροής των χορευτών ως τέτοια, την 
περιγράφουν ως την ολοκληρωτική παρουσία, στην οποία χάνεται ο χρόνος, 
υπάρχουν εσωτερικά κίνητρα και οφέλη, ο εαυτός βρίσκεται σε απόλυτη 
συνειδητότητα, χάνει την αυτοσυνείδηση ως ξεχωριστό ον και βιώνει τη 
σύνδεση του µε τον όλον.  
Είναι σηµαντικό να επισηµάνουµε ότι για την εµπειρία της ροής, στον χορό, 

η θεωρία του Csikszentmihalyi, αποτελεί ένα πολύ σοβαρό θεωρητικό 
υπόβαθρο ώστε να µπορέσουµε να οριοθετήσουµε την κατάσταση της 
απόλυτης συγκέντρωσης και της βέλτιστης εµπειρίας και να δώσουµε σε αυτή 
τη σηµασία που της αρµόζει. Η συναισθηµατική ροή εκτός από την 
ευχαρίστηση που µπορεί να προσφέρει, οδηγεί τον εµπλεκόµενο στη 
συνειδητοποίηση της ολότητας του κόσµου και τη συνέχεια και αυτό αποτελεί 
κατάσταση γνώσης τόσο γι αυτόν που βιώνει αυτή την ολότητα, όσο και γι 
αυτόν που την παρακολουθεί. Αυτή τη σύνδεση ο χορός ως µέσο επικοινωνίας 
και τέχνης τη χρειάζεται όσο ποτέ καθώς στην εποχή που «όλα επιτρέπονται» 
ενισχύεται η τάση προς ένα αντικειµενικό, πειθήνιο σώµα, αλλοτριωµένο και 
δυστυχισµένο. Όσο ο άνθρωπος µηχανοποιείται και περιορίζει  σωµατικά τις 
επιλογές του τόσο αποµακρύνεται από τον αληθινό, εσωτερικό εαυτό του, 
αυτόν που κατέχει το µυστικό της γνώσης και της ύπαρξης.  
Πολλοί χορευτές έχοντας συνηθίσει να εκπαιδεύονται µε τον παραδοσιακό 

κωδικοποιηµένο τρόπο δύσκολα έρχονται σε επαφή µε σωµατοποιηµένες 
προσεγγίσεις µένοντας πιστοί σε αυτό που συχνά αποκαλείται ιδανικό 
χορευτικό σώµα (Green, 1999). Παρόλο που οι θεωρίες της σωµατοποιηµένης 
προσέγγισης της γνώσης είναι πολύ παλιές δεν είναι αρκετά διαδεδοµένες. 
Αυτό µπορεί να οφείλεται όχι τόσο στο ότι έχουν γίνει σχετικά λίγες 
επιστηµονικές έρευνες στον χώρο αυτό, αλλά περισσότερο στη νοοτροπία της 
δυτικής κουλτούρας σε σχέση µε τις τεχνικές του σώµατος. Είναι πολύ 
δύσκολο σε κοινωνίες που επενδύουν χρήµατα στην ενίσχυση της αποκοπής 
του σώµατος από την πνευµατικότητα του να γεφυρωθεί το χάσµα. Σε ένα 
κόσµο που βιώνεται δίνοντας έµφαση στην ύλη, το κορµί και τη σάρκα και για 
πολλά χρόνια υπηρετεί τεχνικές που οδηγούν στα πειθήνια, υπάκουα σώµατα, 
η πρόταση της σωµατοποίησης αποτελεί επανάσταση, στροφή από το γνωστό 
στο άγνωστο, άρα και δύσκολο (Green, 1999). Στη δύση ακόµα και οι 
πολεµικές τέχνες και η yoga µπορεί να γίνονται µε τον γνώριµο µιλιταριστικό 
και κωδικοποιηµένο τρόπο. Επιπλέον είναι γεγονός ότι υπάρχει µεγάλη 
απόσταση µεταξύ της επιστηµονικής κοινότητας και των ερευνών που γίνονται 
και των ανθρώπων που εξασκούν την εκπαίδευση του χορού. Πολλοί δάσκαλοι 
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του χορού αναπαράγουν αυτό που οι ίδιοι διδάχθηκαν και προσεγγίζουν τον 
χορό µέσα από την τεχνική και τη φόρµα, όχι από συνειδητή διάθεση 
κωδικοποίησης αλλά από αφελή και συναισθηµατική προσκόλληση σε αυτό 
που οι ίδιοι διδάχθηκαν και το οποίο θεωρούν σωστή τεχνική, αλλά που απέχει 
πολύ από τις κιναισθητικές εµπειρίες από τις οποίες δηµιουργήθηκε (Fortin & 
Siedentop, 1995). Επιπλέον και οι προσδοκίες των ανθρώπων που 
παρακολουθούν χορό συχνά περιορίζονται στις σωµατικές δεξιότητες.  
Όπως προαναφέρθηκε, στον χορό οι σωµατοποιηµένες πρακτικές 

χρησιµοποιούνται και εφαρµόζονται περισσότερο µέσα από τις release 
techniques και το contact imrovisation. Είναι φανερό, όµως, ότι στο γενικότερο 
πλαίσιο της κωδικοποιηµένης εκπαίδευσης και οι πρακτικές αυτές δεν 
µπορούν να είναι αποτελεσµατικές εάν δεν είναι εµφανείς οι φιλοσοφικές 
προεκτάσεις τους. Μπορούν όµως να αποτελέσουν το µέσο για να φτάσει ο 
χορευτής σε αποτελεσµατικότερη σχέση µε το χορό του.  
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ΠΡΟΤΑΣΕΙΣ 
Για να µπορέσουν οι σωµατοποιηµένες πρακτικές να διαδωθούν πρέπει να 

αναγνωριστεί η σηµασία τους πιο εξειδικευµένα. Πρέπει να γίνουν 
περισσότερες έρευνες πάνω στην αποτελεσµατικότητα τους στην κίνηση των 
χορευτών. Οι ερευνητές του χορού και της κίνησης µέσα από ποιοτικές αλλά 
και ποσοτικές έρευνες θα πρέπει να αποδείξουν την αξία τους ώστε να 
ενισχύσουν µε τα αποτελέσµατά τους τη στροφή προς µία βιωµατική 
σωµατοποιηµένη γνώση. Να δωθεί µεγαλύτερη σηµασία στις θεωρίες που 
διέπουν τις πρακτικές αυτές ώστε να κατανοηθεί και να βιωθεί η αξία τους. Να 
εφαρµοστούν οι πρακτικές αυτές και να ερευνηθεί η αποτελεσµατικότητά τους 
και σε άλλους χώρους, όπως η γενική εκπαίδευση, η ιατρική, η ψυχολογία, κ.ά. 
Ειδικότερα στην εκπαίδευση του χορού οι σωµατοποιηµένες πρακτικές να 
συµπεριληφθούν στα αναλυτικά προγράµµατα ερασιτεχνικών και 
επαγγελµατικών σχολών χορού. και να επιµορφωθούν όλοι οι δάσκαλοι του 
χορού.  
Συµπερασµατικά καταλήγουµε ότι ο χώρος της σωµατοποιηµένης 

εκπαίδευσης του χορού είναι ένας πολύ ευρύς και πρόσφορος χώρος από όπου 
χορευτές και δάσκαλοι του χορού µπορούν να αντλήσουν νέα και λειτουργικά 
εργαλεία. Ο χορός τόσο ως φόρµα τέχνης όσο και ως µέσο έκφρασης και 
επικοινωνίας µπορεί να αποκοµήσει, από την προσέγγιση αυτή, σηµαντικά 
οφέλη. 
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