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Bevezetés

Dolgozatom a kortarstanc tanitdsa soran jelen 1évd 6rom ¢és pozitiv élmények leirasaval és
kiindulva fogalmazom meg az alapkérdést, mely szerint a kortarstanc tanitasa soran hogyan

azonosithat6 a flow-élmény a didkok részérdl €s a magam oktatoi oldalardl.

Csikszentmihalyi Mihdly a flow-élményt gy azonositotta, mint egy allapotot, mikor az
elménk teljesen atadja magat egy olyan folyamatnak, amelyben OrOmiinket leljik és

feltoltodiink.

Ezt az 6romélményt eldadomiivészként magam is megéltem. Eldszor, amikor 2009-ben a Set
and Reset c. Trisha Brown darab ujraalkotisdban vettem részt, Karczag Eva és Vicky Sick
vezetésével. A darab premier el6tti beavatd eldaddsan mesterem, Angelus Ivan is észrevette
rajtam a valtozéast és jelezte nekem. Visszaigazoldst kaptam, és kihatott utana az Osszes

szinpadi jelenlétemre.

Hosszu tava szakmai célom, hogy tanitvanyaimban is tudatositsam a tanc soran megglt
érzéseket, igy segitve, hogy megéljék és felismerjék a flow élményt. A szakdolgozat, illetve a
sajat kutatdsom abban segit, hogy pontosabban ldssam a tanitds sordn, mely modszertani

elemek azok, melyek segitik ezt a folyamatot.

Dolgozatomban két teriiletet mutatok be, az egyik a sajat pedagogiai tevékenységem, melyhez
az eldadomiivészként szerzett tapasztalataim adnak alapot, a masik a tanitvdnyaim 6rom
¢lményérdl gyiijtott beszamoloi, melyeket azonositok és vizsgalok Csikszentmihalyi Mihaly

kilenc pontja alapjan.
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Témamegjelolés

Amikor elészor, a Set and Reset c. Trisha Brown darab munkafolyamata soran tudatosult
bennem ez az érzés, a kovetkezoket éltem at: nem gondolkodtam az akkori problémaimon, az
én és a kiilvilag dolgain, tehat az én tudatom megszlint, nem rontottam el a koreografiat,
biztos voltam a térben, az irdnyokban, €s a testem is biztos volt, éreztem, hogy én iranyitom

sajat magam.

2014 januarjatol tanitok a Budapest Téanciskola intenziv felvételi elokészitoé kurzusan. Amikor
elkezdtem tanitani, arra lettem figyelmes, hogy feltdlt az ora, faradtan mentem be a terembe
¢s felpezsdiilve jottem ki. A figyelem, az érdeklddés teljesen indokolt a didkok részérdl is,
motivaltsag van jelen az Gsszes oran. Rajottem, hogy a kettd Osszefligg: engem is motival,
hogy kozos nyelvet beszéliink, elfogadjak tolem az instrukciokat és befogadnak engem.
Szakdolgozatomban a 2015. januart6l aprilisig tart6 idészakot vizsgaltam. Arra kértem Oket,
rogzitsék a legmeghatarozobb élményliket, amit atéltek, és irjdk le mihez tudjak hasonlitani.

En a tizedik alkalommal csatlakoztam az élmény leirdséhoz.

El6zmények

Pszichologiai hattér: A flow élmény ismertetése

A flow-élményt egy olyan allapotnak nevezi Csikszentmihalyi Mihaly,! amikor az elménk
teljesen atadja magat egy olyan folyamatnak, amelyben 6romiinket leljiik és feltoltédiink. A
kutatd szerint? a flow-élmény az, amikor annyira feloldodunk egy tevékenységben, hogy
teljesen oda koncentralunk, a motivacionkat a maximumig fokozzuk, melynek soran az ember
képes teljesen arra az egy dologra figyelni. Az ¢lmény maga lesz olyan é¢élvezetes, hogy
folytatni akarjuk csak magéért az ¢élmény megtapasztalasaért. ,,A tokéletes élmény
kulcsfontossagli eleme, hogy onmagéban hordja jutalmét.”® Ilyenkor megfeleléen tereljiik
sajat érzelmeinket a legjobb teljesitmény vagy a tanulas felé. Ebbdl kovetkezik, hogy a
legjobb teljesitmény, legmagasabb tudasunk bizonyitasa torténik veliink, de nem a

bizonyitdson van a hangsily, hanem a megélésen. Ez lehet egy sikeres felelet a

Ipszichologus
2Csikszentmihalyi Mihaly.2010. FLOW Az aramlat. A tokéletes élmény pszichologidja. Akadémia kiado.
Budapest. 19-45. o.

3Csikszentmihalyi Mihaly.2010.
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kozépiskolaban abbdl a témabol, ami nagyon érdekli a tanulot. Egy futdversenyen megélt
gy6zelem vagy a tdncos eldadasa a szinpadon. Ezekben a helyzetekben az adott tevékenység
¢ltet és motival. Minden ember eldtt allnak ilyen kihivasok az életben, amikor torténik veliink,
meghaladjuk 6nmagunkat. A flow egy folyamatot vizsgal, hogy miként érjiik el az 6romiinket
a sajat belso életiink feletti uralom segitségével. Az élményeink tapasztalasa soran, mind az
orom, mind a fajdalom, érdeklédés vagy unalom informacidként jelenik meg agyunkban.
Amennyiben képesek vagyunk irdnyitani tudatunkat és az unalom helyett a motivaciot

valasztani, a kitizott cél rendezi tudatunkat. Ezt a folyamatot segiti a flow-élmény.

A miivészet gyakorlasaban, alkotasaban, eléadasaban a leggyakrabban fordul elé 6romteljes
¢lmény. A kutatd az 6romteliségnek az 6sszetevoire volt kivancsi. Miivészek életét figyelte és
észrevette, hogy amikor fajdalmas, kockazatos nehéz tevékenység kozben jelentkezett az
oromteliség, az egyénnek a képességei folott kellett teljesitenie. Ebben az egyén megtalalta az
ujdonsagot, felfedezésvagyat és ezt az optimalis élményt, dramlatnak nevezte el. A
Jtevékenység feletti uralom lehetdsége”*-ként emliti Csikszentmihalyi a tanc megélésénél,
azt, amikor a tevékenység soran az igénybe vett képességiink legfelsobb szintjét hasznaljuk.

Kutatasaban szerepeltek tancos alanyok is. Ok igy érezték magukat:

,Erdsen koncentralsz. Nem kalandozik el a képzeleted, nem gondolsz semmi masra, teljesen
belemeriilsz abba, amit éppen csinalsz... Az energia szabadon éaramlik benned. Ellazult,

kiegyenstilyozott és mégis energikus vagy”®

»Teljesen ellazulok és megnyugszom. Nem félek a kudarctdl. Er6 és melegség tolt el! Ki
akarom terjeszteni a hataraimat, magamhoz akarom o6lelni a vilagot. Hatalmas erdt érzek

magamban arra, hogy kecsességet és szépséget sugarozzak.”®

Amikor ez a jelenség megjelenik, 6nmagaban csak a tevékenységért végezziik, ezt autotelikus
¢lménynek nevezi Csikszentmihalyi. Ellentéte az exotelikus élmény, amikor kizardlag kiilsd

okokbol végzett tevékenységek torténnek. Altalaban ez a két élmény keveredik benniink.’

4Csikszentmihalyi Mihaly.2010.: 91.0.
SCsikszentmihalyi Mihaly.2010.: 83. o.
8Csikszentmihalyi Mihaly.2010.: 91.0.
"Csikszentmihalyi Mihaly.2010.: 100-104.0.
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Amikor belemeriiliink 6romélményiinkbe, elveszitjiik Onérzetiinket, Uj tapasztalattal boviil

tudasunk, igy tudunk fejlédni a tevékenységben.®

A flow-élmény leirasat mindenki ugyanugy fogalmazza, fiiggetleniil attdl, hogy milyen
tevékenységet végez. Az 6rom-¢lményének, tapasztaldsanak a leirdsa kultara, nyelv, kor és

nem fiiggetlen, de elérésének a modszere mindenkinél és minden kulturdban kiilonbdz6.°

Csikszentmihalyi tudatunkat tiikornek nevezi, mely visszatiikrozi azt, amit az érzékeink
kozvetitenek arrol, hogy mi torténik a kérnyezetiink és az 6rém megélése soran. A tudatunk
egy olyan ,tiikkér”, mely aktivan alakitja a sajat benyomasunkat élményeinkrol, sajat képére
formalva 6ket, hogy minél konnyebb legyen az informacié befogadasa. A tudatunk iranyitasa,
csupan annyit takar, hogy irdnyitjuk szandékainkat, gondolatainkat, ellentétben, az

almainkban valo torténésekkel. 1

Donald Woods Winnicott!! pszichoanalitikus szerint a gyermek viselkedését az édesanyja
tiikrozi vissza, aki ennek segitségével tajékozodik, igy tud evidencidkat megtanulni. ,,A
jatszas ezen tere nem belsé lelki valosag. Az egyénen kiviilre esik, mégsem a kiils6 vilag.”*?
Winnicott itt bizonyos ,,atmeneti tér”13-ré] beszél, a belsd és kiilsé résziinket dsszekapcsold
megeélésrél. A pedagdgiadban a tanitvanyok akkor tudnak jol miikddni, amikor a tanar
tajékoztat és visszajelzést ad viselkedésiikrdl, motivaciojukrol, jeleniikrdl. A tancoktatasban is
megteremtddik egy tér, ahol a tanitvdnyok akkor tudnak jol miikddni, amikor a tanar
tajékoztat és visszajelzést ad viselkedésiikr6l — motivaciojukrol, jeleniikr6l — vagyis

visszatikrozi Oket.

8Csikszentmihalyi Mihaly.2010.: 98.0.

9Csikszentmihalyi Mihaly.2010. FLOW Az 4ramlat. A tokéletes élmény pszichologidja. Akadémia kiado.
Budapest.:77-78.0.

OCsikszentmihalyi Mihaly.2010. FLOW Az aramlat. A tokéletes élmény pszicholdgidja. Akadémia kiado.
Budapest.:51.0.

Uprit gyermekorvos, gyermekpszichiater, pszichoanalitikus és szociologus

12D W. Winnicott.1971.

13D. W. Winnicott.1971. Jatszas és Valésag. Kiado: Animula Egyesiilet. Budapest: 2.0
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A flow, az 6rom, a belemeriilés, az Onfeledtség, az dramlat allapota. EQy tevékenység soran
jon létre. ,, Az atélt bizalom talajan 1étrejovd ellazulas”** Gyermekkorban a kisgyermek
belefeledkezik a jatékba, mely hasonlit az idésebb gyermekek ¢és a felndtteknél megfigyelhetd
koncentralasra.® A Winnicott altal leirt élmény nagyon sokban hasonlit Csikszentmihalyi
¢lmény megfogalmazasara. A tevékenység soran kialakuld, Winnicottnal ,,belefeledkezés’-
nek emlitett id6élmény hasonld ahhoz, amit Csikszentmihalyi ,,torzult” vagy szubjektivva valt

1d6ként emlit.

Amikor a ,tokéletes élmény” torténik vellink, az idéérzékiinket elveszitjik, altalaban
kevesebb idonek gondoljuk, mint amennyi valojaban igazdn megtorténik, de voltak olyan
tapasztalatok is, amikor az id6 lelassult. Az id6 szubjektivva véldsa is azt erdsiti, hogy maga
az alkotés, a létrehozas élménye teljesen lekdti az elménket. *® Tapasztalataim alapjan az
orékon a didkokkal az id6 rovidségét éltiik meg, tehat a tevékenység soran szubjektivva valt

az 1d6érzékelésiink.

A kutatasom viszonyitasi alapjaként vettem Csikszentmihalyi altal megfogalmazott kilenc

elemet, melyek folyamatos ismétlddését figyelte meg a flow élményekben.!’
A kilenc elem:
1. ,,A célok minden egyes 1épésnél tisztak.”

Az é4ramlat soran mindig tudjuk, mit kell tenniink. A tervek tisztanlatisa, tudatos
munkavégzés. Pl. a zenész tudja, hogy mi a kdvetkezd hang, a sziklamdszo tudja a kovetkezd

kapaszkodasi pontot.
2. ,,Az egyén azonnali visszajelzést kap tevékenységérol.”

A flow megélése soran tudunk a teljesitményiink mindségérdl. A zenész rdgton hallja, hogy a

megfeleld hangot titotte le.

3. ,,A kovetelmények és felkésziiltségiink egyensulyban van.”

14 Winnicott.1971.
15 Winnicott.1971.: 51.0.
18Csikszentmihalyi Mihaly.2010.: 74-90.0.

Csikszentmihalyi Mihély. Kreativitas. A Flow és a felfedezés avagy a taldlékonysag pszicholégiaja. 2009.
Akadémiai kiadd. Budapest. 118-121.0.
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A felkésziiltség jol illeszkedik a cselekvés lehetdségéhez. Az dromteli jatékokban két jatékos

tudéasa egyenstlyban van.

4. A tevékenység és a tudat egybeolvad.”

Az aramlat alatt a tudat kizarélag csak a jelen 1évé tevékenységre koncentral.
5. ,,A zavar¢ tényezok ki vannak zarva a tudatbol.”

A flow érzés kizarja a mindennapi problémakat.

6. ,,Nincs kudarctol valo félelem.”

Nem foglalkozunk a kudarccal, az &ramlat alatt teljesen vildgos mit kell tenniink,

potencialisan megfelel felkésziiltségiink a kihivasnak.
7. ,.Eltiinik az En-tudat.”

A mindennapi életben, folyamatosan figyeli az ember, hogy mit gondol réla a kdrnyezete, az

orom élmény megélése alatt nem ériink rd, hogy az éniink védelmével foglalkozzunk.
8. ,,Az 1d6érzék torzul.”

Az 6ra szerinti id6 nem azonos a megélt idovel.

9. ,,A tevékenység autotelikussa valik.”*8

Egy bizonyos cselekvés belemeriilése, 6romet jelent, 5nmagaban jelenti céljat.

A Flow-élmény mérésére szolgalo modszerek

Csikszentmihalyi Mihaly a Chicagdi Egyetem kutatdcsapataval a vilag kiilonb6z6 pontjain,
tobb ezer interjut készitett. E10szor interjuk, kérddivek alapjan kutatott, majd kifejlesztett egy
olyan mérést, amely a szubjektiv tapasztalatokat mérte. Ezt Elményértékeld Mintavételi

Eljarasnak nevezte el (angolul: Experience Sampling Method).®

A vizsgalat menete az volt, hogy a vizsgalt személyre helyeztek egy elektronikus jelzd
késziiléket, amely arra figyelmeztette a kisérleti alanyt, hogy mondja el, hogyan érzi magat és

mire gondol éppen. A késziiléket radicadd miikodteti, random idékben torténik a mérés. Egy

18Csikszentmihalyi Mihély.2009.
¥Csikszentmihalyi Mihély.2009.
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nap sordn nyolcszor kellett élményt megosztani. Ez a folyamat egy hétig tartott. Ebbdl tobb
mint szazezer napld késziilt. A kisérleti alanyok azt tapasztaltak, hogy flow-érzés akkor

jelentkezett, amikor a kihivas megfelelt a képességi szinteknek.°

Pedagogiai hattér: A konstruktiv pedagogia szemlélete

A reformpedagdgiai irdnyzatok koziil a konstruktiv pedagogia szemlélete az, amely
legkozelebb all a dolgozatban bemutatott szubjektiv kutatashoz. A tovabbiakban azt fogom
bemutatni, hogy milyen kapcsolédasi pontok figyelhetbk meg az eddigi pedagodgiai
tapasztalatom ¢és a konstruktiv pedagdgia kozott. A reformpedagodgiai irdnyzatok
megjelenésével az oktatds és a nevelés a korabbiaknal fontosabbnak tartotta, hogy a gyermek
minél kozvetlenebb és gyorsabb interakcidt kapjon a kornyezettdl és ez szamdra értékelhetd
informdciot tartalmazzon. A konstruktiv pedagoégia, a konstruktivizmus egy olyan
ismeretelmélet, amely arr6l szdmol be, mi a tudas és hogyan keletkezik. ,,A tudés aktiv, belso,

személyes felépitésében hisz.”?!-

mondja Nahalka Istvan. A konstruktiv pedagogia szerint
tudasunk nem valamilyen kiils6 forrasbol érkezik, nem valamilyen kdzvetité mechanizmus
segitségével aramlik belénk, magunk konstrudljuk, magunk alkotjuk. Ebben az alkotdsban,
tudaskonstrudlasban fontos szerepet jatszik a mar meglévé tudas. Egy ismeretlen tudas
megismerése aktiv, konstruktiv folyamat, aminek soran a tanuldé ember nem csak elraktarozza
az ismeretet, hanem megalkotja magaban. Nahalka ezt tudasalkotasnak nevezi. Szerinte az
alkotas, értelmezési folyamatokban zajlik, tehat a megismerd elme mindig azt teszi, hogy a
rdzaporoz6 informéciokat meglévd tudasa segitségével feldogozza, megkisérli az Uj
informacionak a meglevokbdl valo 1étrehozasat.?? Minden gondolatunkat, minden 1épésiinket
a mar kordbban megismert tudas rendszere iranyitja. gy szerezziik meg 0j ismereteinket, és
igy alakulnak ki benniink gondolkodasi struktirdk. Az elménk szdmara minden hatas egy-egy
kihivast jelent, el kell tarolni a sajat rendszerében, és a hatasrol sz6l6 informaciot is tarolni
kell. Ha ez megtorténik, tehat sikeresen feldolgozodik, nincs ellentmondas a fogadd strukttra

¢s a feldolgozando ismeret k6zott, asszimilalodik.

Az el6z6 megallapitas Nahalkatol, a ,,fogad6 struktara és a feldolgoz6 ismeret” az én dramon,

akkor torténik, amikor, tanulunk egy mozgasanyagot és példaul az a feladat, hogy a

D Csikszentmihalyi Mihaly.2009.

ZINahalka Istvan. Hogyan alakul ki a tudés a gyerekekben? Konstruktivizmus és Pedagogia 2002 Nemzeti
Tankoényvkiado Rt. 5. fejezet, 50.0.
22Nahalka 1997.
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mozgéasanyagot darabokra részletekre bontva kell felhasznalni az improvizéacidban. Itt a

,»fogado struktira” az improvizacio, a ,,feldolgoz6 ismeret” a tanult mozgéasanyag-részletek.

A konstruktiv pedagogia alapveté kovetelménye a tanulasi folyamatok valés kontextusba
helyezése. Minden tanuldsi mozzanat bedgyazodik a mar birtokolt tudasba, vagyis elsésorban
annak a megtanulasara vagyunk képesek, ami életiink fontos mozzanataival, mindennapi
tevékenységlinkkel 0Osszefiigg, amivel kapcsolatban mar gazdag tapasztalati bazissal

rendelkeziink.%®

Nahalka szerint, a tanitasban a jaték azért is rendkiviil fontos, mert a kognitiv struktaraknak

mar mas tanulasi tevékenységekben folytatodd fejlédéséhez alapanyagot, tanuldsi elemeket
ad.

A késoébbiekben, amikor mar szdndékos tanulasi formékat hasznalunk, eldvehetjiik a jaték
soran elsajatitott elemeket, s azokat 0j rendszerekbe épithetjilk. Az o6rdmon, az ,0j
rendszerek” kialakuldsat, a kombinéciotanulas tobb szemszogbdl valdo megvilagitasara értem,
miszerint egy kombinacié megtanuldsa utdn, a sorrendjét megvaltoztatjuk, ujraalkotjuk.
Kiilonboz6 dinamikakat hasznalunk, amiket lassitunk, gyorsitunk, megallitunk stb. Masik

rendszerbe helyezziik a tuddsanyagot, a megtanult kombinaciot.

A csoport jol miikddd ereje abban rejlett, hogy mindannyian a tanc irant érdekl6dd, motivalt
fiatalok voltak, de a tapasztalt tuddsuk a tancban, mindenkiben kiilon-kiilon valtozé mértékii
volt. Nahalka szerint az egyugyanazon tanuld csoportban 1évé gyerekek adott pillanatban és
adott témaban rendkiviil kiilonb6zd tudassal és rendkiviil kiillonbozd képességekkel
rendelkeznek, mas és mas lehet az a tényezd, amely megteremtheti motivaltsagukat, mas és
méas moédon képesek kommunikdlni az adott teriileten, masképpen viszonyulhatnak a
tarsaikkal valo egyiittmiikodéshez. Pedagdgiai tapasztalataim alapjan a tancorak
csoportdinamikdjat nem befolyasolta negativan a tancosok kiilonbozé tudasszintje,
mozgaskoordinacidja és a mozgaskulturaval, miivészetekkel kapcsolatos korabbi élmények
megléte, és a kiilonbozo tudéasszintek elfogadtatasa és ezaltali harmonizécidja a csoportban és
a tancoran. Nahalka szerint az egyik legfontosabb alkotéeleme a pedagdgiai miivészetben
ennek az ismerete, felhaszndlasa, és kivitelezése. ,,A gyerekek kozotti kiilonbségek nem

irhatok le az altalaban vett fejlettségek kozotti kiilonbségekként.” Mindenki mashol tart, a

2Nahalka Istvan. 2002.

& 10



mikodés, a motivacioban rejlik a kozosen megélt élmények izgalmaban és ezt kell a tanarnak

hitelesen atadni, illetve megteremteni azt a szellemi teret, elfogadast mindenkivel szemben.

Nabhalka szerint, amikor pedagogusok ,,okosnak" vagy , butdcskanak" tartjak tanuloikat, akkor
altalaban az iskola sziik 1atokort engedélyez6 szemiivegén keresztiil vizsgaljak a gyerekeket, s
elsésorban az iskola elvarasainak megfelelve, vonjak le a kovetkeztetéseiket, amelyek igazan
nagy sulyt mérnek a tanuldkra. Minden gyerek ,,0kos " egy bizonyos teriileten, s ,,butacska"
mas teriileten. A pedagdgus feleldssége, hogy minden tanuld esetében megtaldlja, ki miben

erds, tehat azokat a teriileteket, amelyekre a leginkabb épithet és kapcsolhatja tovabbi tudasat.

A képességek akkor mikodnek az elvartaknak megfelelden, ha a tanulasi folyamatok soran
tamogatjak a tanuld fejlodését, motivaljak és sikerélményhez vezetnek. Nahalka azt mondja,
hogy nincs képesség ismeretek nélkiil. A mozgéssal és a mozgaskoordinacidval Osszefiiggd
ismeretelsajatitas és ismeretszerzés nem verbalis ismeretként értelmezddik. Nahalka példaként
a biciklizést és a snooker jatékost hozza fel példaként, ahol a komplex tudas alkalmazéasa a
mozgéaskoordinacid6 megtervezésének a képességeként értelmezhetd, ennek kdszonhetd.
Ugyanigy a tanc is, nem a verbalis tudasra épit, nem attdl tudunk jobban tincolni, ha
megtanulunk verbalizalhato ismereteket, biztosak lehetnek a lexikalis ismereteink, de a
tanctechnikai tudas, csak akkor tud fejlddni, ha minél tobbszor taldlkozik a test azzal a
bizonyos mozgismindségekkel, gyakorlatokkal. Osszegzésként meg kell emlitenem Falus
Ivan gondolatait, aki kiemeli, hogy a pedagogusok 6nismerete elengedhetetleniil fontos a siker
érdekében. A naplok irdsa soran folyamatosan vizsgaltam magamat is, egyre tobb instrukcid
valt tudatossd, amit tudtam alkalmazni. Falus Ivan szerint a pedagdgusnak képesnek kell
lennie arra, hogy a munkdjarol érkezo jelzéseket regisztralja, feldolgozza és érteékelje, ez teszi
lehetévé, hogy modositson modszerein, és Onismeretét folyamatosan fejlessze, ez tudatossa
teszi és fejleszti, noveli a hiteles viselkedését. Igy a személy nem viselkedik elharito-
védekez6 modon, hiteles és természetes lesz a viselkedése. A didkok megértése €s szabalyok
betartdsa, a megfeleld keretadasnak egyiitt kell miikodnie. ,,Az empatias viselkedés 1ényege a
masik ember érzéseinek megértése és a lehetd legpontosabb visszajelzése. Igy az egyik oldal a
beleélés, mig a masik a visszajelzés (verbalizacid). Nemcsak passzivan figyeliink a masikra,
hanem megértjiik azt, hogyan érez, hogyan latja a vilagot. E megértés soran az informaciokat

(verbalis és nem verbalis) rendezziik, strukturaljuk, ,,feldolgozzuk” és ezt jelezziik vissza.”?*

24Falus Ivan.1998. Az eredményes pedagogus.
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Sajat tapasztalatom eloadoként és tandarként

E részben a szinpadon val6 jelenlétemet vetem Ossze a tanitdsban megélt tapasztalataimmal.
Nem gondolom, hogy ugyanaz torténik az érzésekben, de vannak hatdsok, melyek
megegyeznek mindkét tevékenység eredményes megvaldsuldsdhoz. Az o6ran kialakulo 1égkar,
amit az €én tandri attitidom eredményez, és amiben hatékonyan tudnak miikddni a tanulok, az
a szinpadon megteremtett biztonsdgom, jelenlétem felépitettségével van ugyanazon a szinten.
Ezzel azt akarom kifejezni, hogy eldszor tancosként tapasztaltam meg azt a biztonsagot,
amiben hiteles tudtam lenni a szinpadon. Késobb a tanari jelenlétben is tudatosan fel kellett
épitenem a format és nyelvet, melyben a szinpadi jelenléthez, a tancolt mozdulatvildghoz
hasonloan biztonsagos és hiteles tudok lenni. A flow-élmény atélése Gsszerendezettséget ad,
gordiilékenyen eltaldlja az ember az iranyokat, magassagokat, mozdulatokat, tavolsagokat a
testével. A tdnc megélése nekem a szinpadon, mindig felszabadulast jelentett, a bevezetoben
irt élményemtdl szamitva. A tanc szemszOgébodl vizsgalva, elég gyakran éliink at flow
¢lményt. Nekem mindig sok tényezdbdl all, hogy ez megsziilessen. Ilyen tényezd példaul a
koreografia biztonsadga vagy az adott improvizaci6 struktirdjanak idejének lekotottsége (pl. az
improvizacioban van egy kijelolt titvonal, melynek végéhez érve, kezdddik egy masik utvonal
vagy mindség.) Az improvizacid koriilményesebb, de izgalmasabb, azonnal a megélés
pillanataban torténik maga az alkotds élménye, az élmények 0Osszegzése, kivonata. A
koreografalt mozgas el6adasanal mindig is tobb bizonyitast éreztem, hiszen van egy biztos

forma, amit felhasznalunk.

A szinpadon valé biztonsagom alapjat harom tényezé hatdrozza meg: a tanult mozdulatok
tudasa a szinpadon, a terekben vald tdjékozddas ténye, és az ¢élmény azonositisa a
mozdulatokban. Ez segitett egy-egy eldéadas elott, amikor még nem kezdddott el a darab, de a
lejardo probak utdn még volt id6, hogy bemehessek a szinpadra, hogy koriil nézzek,
kiprébaljam a testemmel bizonyos mozdulatok irdnyat, terét. Fontos a fokuszom megtalalasa,
¢s hogy érdekl6d6 legyek a néz6 irant. Mint a kommunikacié soran, fontos hogy hasznaljam a
hangsulyokat, felszolitast, kérdezést, oOhajtast, tagadast, felkidltast, hasonldoan haszndlom
tincomban a dinamikat erre a célra, természetesen teljesen absztrahalt modszerrel. Itt arra
gondolok, hogy nincs monolég, amit elszavalok beliil, csak a tdnc van, és a hozzakapcsolt
érzés és jelenlét, ha ez a kommunikacidé megsziiletik és miikodik, biztos vagyok magamban,

tehat tudatos vagyok.
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Csikszentmihalyi kilenc eleméhez kovetkezoképpen tudom kapcsolni a sajat élményeimet,

(amelyekre a tancbdl mint 6romszerz6 folyamatbol hozok példat.)
1. ,,A célok minden egyes 1épésnél tisztak™

Nem hibazunk a tevékenységiinkben. Az 6rom aramlasa soran mindig tudjuk, mit teszlink. A
tancos a mozdulatok sorrendjét és a térben tdjékozodast hiba nélkiil végzi el. A mozdulatok
preciz végzése mellett van id6 megélni a tanc nytjtotta 6rom érzését. Az eléadasom soran, a
tancom Iépései tisztak, nincs hibalehetdség. Mindig tudom mi torténik, nem zokkenek ki a

tevékenységembdl. A célok megfogalmazasa az 6rom-¢lmény megtapasztalasaért torténik.
2. ,,Az egyén azonnali visszajelzést kap tevékenységérol”

A tancos testének pozicidja, a megoldasok miikddése egy-egy koreografidban, tancban. Illetve
a néz6 €s a tancos kommunikacidjabol eredd visszajelzés, amit azonnali érdeklodéssel tud

reagalni Ggy, mint nézd.

3. ,,A kovetelmények ¢és felkésziiltséglink egyensulyban van”
A sz616 tancban a kovetelmény megegyezik a koreografiaval és a felkésziiltség pedig a
tudasommal. Masrészrdl, ha egy csoportos alkotdi munkaban vagyok, amelynek soran az
alkotdtarsak, akkor tudnak egyiittmiikodni, ha nyitottak egymas otleteire és kihivast éreznek
egymas feladatainak a megoldasara. Tehat azonos szinten van a tevékenységhez sziikséges

tudasuk.

4. A tevékenység és a tudat egybeolvad”
Az dramlat alatt 6sszpontositunk arra amit, csinalunk, és nem terelddik el a figyelmiink mas
gondolatok felé¢, de ahhoz, hogy ez megtorténjen, folyamatosan visszajelzésekre van
sziikséglink.

5. ,,A zavar¢ tényezOk ki vannak zarva a tudatbol”
A tancban ez a feladat-orientaltsagban fog megjelenni. Példaul egy tréning soran, ha nem

Osszpontositunk a mozdulatra, akkor a mindség nem lesz olyan mértékii, hogy a mozdulatsor

az orom €élményét nyljtsa a mozdulatot 1étrehozé és befogadd szamara.
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6. ,,Nincs kudarctol valo félelem”

Magabiztosak vagyunk a koreografiaban, onmagunk eldadoi képességében. A nézoben
sziiletik abban a pillanatban egy olyan kapcsolat mely tudja hatvanyozni a tancos, eldadd
energidjat. Verbalis kommunikacioval nem mondhatok el azok az érzések melyek ott
sziiletnek. Ezt a szerelemhez és a szeretethez tudnam hasonlitani, mikor nem tudja kifejezni
magat az ember, utdna fokozza ezt testi kifejezéssel. Erzések, energidk adasa, befogadasa, a

nézo és tancos kozti viszony.

7. Eltinik az En-tudat”

A nyugalomban teljesiteni, amikor megsziiletik a tevékenységgel val6 teljes intim kapcsolat,
de mégis latja a kozonség. A teljesitményiink eldadésara koncentralva, a szinpadon
megsziiletik csak ¢és kizarolag a tevékenységgel vald foglalkozas, kizar6dik minden mas

gondolat, amelynek hatasara nagyobb onbizalmunk lesz.

8. ,,Az 1d6érzék torzul”

Az id6 érzékelése szubjektivva valik. Erzékelhetjiik nagyon révidnek, vagy hosszinak. Az én
tapasztalatomban tortént, hogy lelassult és a megélés intenzitasa egyre fokozodott, ez inkdbb a
szinpadon torténik, de az is létezik, amikor hirtelen eltelik az 6rdm, de ez a tanitds soran
torténik velem.

Ezeken a pontokon keresztiil bizonyithatd, hogy a tanc, mint miivészet €s a tancmiivész
kapcsolata egy olyan élményt hoz létre, amelyben a flow aramlasa kiteljesedik. A flow

tudatositasa 0sztondz, sajat hataraink eléréséhez, és ez hozzéasegit onmagunk fejlddéséhez.
9.,,A tevékenység autotelikussa valik.”

A mozdulatok tapasztalasa soran, és ismétlése soran, eljut az ember egy olyan, pontra amikor,
annyira elfarad test, hogy azt érzem, 6nmagatdl dolgozik. A cél dnmagéban, a tancolasban

van.

Az el6adoként megtapasztalt 6rom-élményem a tanitasban
Két meghataroz6 tapasztalatom van arr6l, hogy hogyan tanulnak télem, példaul

mozgéasanyagot a tancosok. A mozgassort altalaban mindig eltdncolom egyediil. Kérem a
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tanitvanyokat, hogy figyeljék meg és gytjtsenek informaciokat. Azt figyeltem meg, hogy
altalaban nehezen tudjak megallni, hogy ne kezdjenek el utdnozni. Viszont hatékonyabb a
mozdulat elsajatitasa, ha globalisan megfigyelem a koreografiat. A masik tapasztalatom azzal
kapcsolatos, amikor megtorténik a megértés élménye az instrukciéim alapjan, és latom, hogy
megtalalta a tanitvany a mozdulat megvalositasanak a médjat, példaul a mozdulat dinamikajat
el tudja tdncolni. Az "aha" élmény akkor kovetkezik be, amikor valaminek a megértése
torténik meg. Visszacsatolast nyer egy olyan probléma-egyiittes, amire, nem tudatosan
keresem a valaszom, és egyszer csak Osszeall a kép, kitisztul, egyértelmiivé valnak a valaszok

bennem ¢€s a didkokban egyarant.

A tanctanulas, a tanctudés elsajatitdsa, tapasztalati élményeken alapul. Ezeken a megélt
¢lményeken keresztiil alakul ki a sajat testiink tanca. A kisugarzas is a megélés soran tud
megcsillanni az emberekben, attdl lesznek sajatosak a tulajdonsagaik, hogy a megélésen

keresztiil kialakul benniik a sajat tapasztalatuk, a tudasuk barmirdl.

Hogyan segitem a diakot a flow élmény megtapasztalasaban

Az elsé fogalom, ami eszembe jut a tanitdsrol a felelésség. Amikor segiteni akarok a
tanitvanyaimnak, leggyakrabban két szituacioval talalkozom: amikor biztos magaban és
rosszul csindlja, vagy amikor nem biztos magaban, de jol csinalnd. Mindkét esetben sziikség
van tisztan latasra, arra, hogy elmondjam, amit tapasztalok. A tanul6 részérdl elengedhetetlen

a belatas és a megértésbe vetett bizalom.

A két szituacidhoz visszatérve, el@szor is az elsd esetben a megértésben kell tisztdzni a
részleteket, illetve a masik esetben az Onbizalom megerdsitésérdl van sz6. Az elsé esetben
tisztdzni kell a hibakat, masik esetben erdsiteni az dnbizalmat. Az én tanari segitségem a didk
felé, nem mindig azonnal ér célba, itt gondolok arra, hogy mennyire tud rahangoldédni a
segitésre, mennyire van nyitott befogadoi helyzetben. Igy elhataroztam, hogy tiirelmes leszek
a tanitvanyaimmal, és akivel meg nem kell tiirelmes lenni, annak Gsszetettebb feladatot kell
adni. A tanctanitasnal a leghatékonyabb modszernek gondolom, hogy egyaltalan nem hozom
szégyenhelyzetbe a didkot, mert a megszégyenités soran megy el a legjobban a kedviink a
tanulastol. Az instrukciok mennyisége fiigg attol, hogy a didk be tudja-e aznap fogadni. Ez
rendkiviil személyes és érzékeny téma. Azt gondolom, Ossze kell egyeztetnem az ¢én
instrukcidimat €s szdmonkérési rendszeremet a tanuld vilagaval. A kettd Gsszekapcsolasa
elengedhetetlen a sikeres egyiittmiikodéshez és a mozgaskultura fejlédéséhez. Az én -

elfogado és tiirelmes, megszégyenitést keriilé — jelenlétem az, mely megteremti a teret, ahol
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az instrukcio, a visszajelzés hatni tud. Rendkiviil befolyésolja a tanulot a megerdsités, (ahogy
mindenkit befolyasol). ,,a flow akkor kovetkezik be, ha vildgos célok vezérlik az embert, s
egyértelmii visszacsatolast is kap a tevékenységére.”? A visszajelzés, a reagalas, mindenképp
sziikséges, a j0 mozdulatok kivitelezésénél, elengedhetetleniil fontos beszélni a mozdulatok
létrehozasanak a modjardl. Sziikséges tisztazni a tancosokkal, hogy hogyan jutnak el az adott
mozdulatokhoz és beszélni az érzetekrol is, példaul a test d61ésénél fejtetd iranyara gondolok.
A mozgas tanuldsa sordn a novendékekben tudatositani kell, hogy milyen mozgast hajtanak

végre ¢€s ekozben mely testrésziiket hogyan hasznaljak.

Csak akkor tudunk fejlédni, ha szembe néziink és tisztaban vagyunk az eddig tapasztalt
tudasunkkal és ezutan tudjuk befogadni, tisztan latni az adott kudarcunkat. Ezen a kudarcon
tal lehet lendiilni, mert a helyére keriilnek az ismeretek a mozgasban és a zenében egyarant. A
tudatossagba vetett hit az, ami segiti a felidézést és a mozgas 1étrehozasat. Az 6nmagunkban
vetett hit segit abban, hogy ki tudjuk zarni a kiilvilagot és meg tudjunk felelni azoknak az
elvarasoknak, amelyeket dnmagunkban kialakitottunk, és amelyeket a koérnyezet kozvetit

felénk.

Amikor sikeriil elengedni magunkat és valoban megnyilunk a feladataink elétt, sziikség van
arra, hogy ezt valaki meger6sitse benniink, innentdl kezdve tudjuk felidézni, Gjra élni. Ez a

tudatositas folyamata, melyet a tanar végez.

A tanuldsi folyamat soran nehéz a megélésig eljutni, konnyebb mindezt tudatositani és
megtartani, mert akkor mar birtokdban vagyunk annak az élménynek, amit mar tudatosan Gjra
akarunk alkotni. A bizalom megsziiletése soran, ellazulunk, megnyugszunk és feloldodunk, és
innentdl kezdve alakul ki a tanulds folyamata. Ha én megbizom egy gondolatban, egy
eszmében, egy emberben, példaul egy tanarban, az azt jelenti, hogy hiteles szamomra, és
képes vagyok tdle tanulni. Akkor valunk kreativva, ha meriink jatszani, kisérletezni a
gondolatainkkal, tobb megoldast is létrehozunk egy bizonyos kérdés vagy probléma
megoldasara. A jatszas egy altalunk fenntartott allapot, amelyben folyamatosan fejlédik a
belsénk és a magunkrdl alkotott képiink. Tanc kézben a gyakorlatok elsajatitasa is csak akkor
miikodik, ha a szubjektum és a gyakorlat jelen van, az egyén Osszekapcsolja, és képes
folyamataban latni a kombindacidkat, és fel tudja épiteni a sajat testére a célként elérni kivant

mozdulatsort.

25Csikszentmihalyi Mihaly.2009.
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A tanc kozben felhasznalt tudasanyag tapasztalatok és a hozzajuk kapcsolodd élmények

sokasagabol jon létre, megteremtve a biztos tanctudast.

Az 6romélmény kutatasa

Célomként a kovetkezo folyamatok megismerését tliztem ki:
e az oktatoi/pedagdgusi élményem ¢és testtudatom alaposabb megismerése
e andvendékek mozgaskulturajanak megismerése,
e andvendékek dnmagukba torténd tudatositasa és fejlesztése

A kutatas elsddleges célja az volt, hogy a tdncosok napldban rogzitett szubjektiv élményeit
feldolgozzam, eldszor azonositottam a szovegekben azt a tartalmat, amikor flow élményrol

szamoltak be, majd az élményeket a Csikszentmihalyi-féle kategoridk szerint osztalyoztam.

Kutatdsom masodlagos célja az volt, hogy azonositsam, sajat eszkdzeimet, amelyekkel

segitettem tanitvanyaimat az 6romélmény megélésében és tudatositdsaban.

Az adatok olyan tizennégy és huszonkettd év kozotti fiataloktol, akik érdeklddnek a tanc irant,
s akik részt vettek a Budapest Tanciskola elokészitd programjan, az intenziv kurzuson. A
kurzus keretében heti 3 alkalommal 2 x 90 perces tanctechnikai képzést kapnak, tanulnak a

kortarstancrol, mint élethivatasrol és a szakmarol.

En a kortarstanc és kontakt improvizacié alapjait tanitom, hetente kétszer taldlkoztunk. A
vizsgalt idészak 2015. januartdl aprilisig tartott. A napld vezetését a masodik alkalomtol
vezettilk be. A résztvevoket, arra kértem, hogy irjak le az ordn atélt legmeghatarozobb

¢lményiiket, ha tudjak, valamihez hasonlitani, akkor azt is irjak le.
A beszamolok felhasznalasat az adatkozl6k szoban engedélyezték. A leirdsok a tancos
tanitvanyoktdl szarmaznak, a dolgozatban szerepld nevek kitalaltak.

Sajdat modszerem bemutatdsa

Az 6rdm cime: A kortarstanc technika és kontakt improvizacié. (Lasd fiiggelék.)
Az adatkozlOkt6l szarmazod adatok begylijtése gy tortént, hogy az oOra befejezését

megelézden megkértem a novendékeket, hogy rogzitsék az aktudlis oran atélt élményeiket,
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valamint azokat az asszociacidkat, amelyek ehhez kothetok. Tovabba arra is megkértem Oket,
hogy kiilon rogzitsék, ha nincs olyan élményiik, amely az 6rom-élményéhez kothetd, illetve
ha elakad a kiteljesedés. A kutatasom alatt —amely, idében parhuzamosan folyt a kurzusokkal-
folyamatosan feldolgoztam a ndvendékektdl szarmazd élményeket és igyekeztem figyelembe

venni a kurzus soran. Ugy gondolom sikeriilt beépitenem a névendékek tapasztalatait.

Az eredmények feldolgozdasa

A szdvegben rogzitett beszamoldk elemzése soran, szubjektiv modon azonositottam és
kategorizaltam az élményeiket Csikszentmihalyi Mihdly kilenc pontjdban leirt szempontok

alapjan.

Az egyén azonnali visszajelzést kap tevékenységérol: ez az elem, azért maradt ki, mert a
visszajelzés az az én feladatom, err6l nem irtak a didkok, hogy én hogyan jeleztem vissza a
munkdjukat, errdl én irok majd. A kilencedik elem, miszerint a tevékenység autotelikussa
valik, azt gondolom ez megtortént, a didkok motivacidja az 6rdkon magas szintii volt. A hiisz
kortars orabol a legtobb 6rom-¢lmény a hetedik, nyolcadik, tizenhetedik és huszonegyedik
oran sziletett. Az itt szerzett tapasztalatokat konkrétan vizsgalom. A sajat szubjektiv
besorolasom alapjan a husz ora alatt legtobb alkalommal a kovetkezdket élték at: nincs
kudarctol valé félelem érzetet (15 alkalommal), a tevékenység és tudat egybeolvadasat (11
alkalommal), a kovetkezmények és felkésziiltségiink egyensiilyban van és zavarétényezok
kizarasat (9 alkalommal). Kevesebb szdammal jelent meg az En-tudat eltiinése (5
alkalommal), az id6érzék torzulast atélték (3 alkalommal), a célok minden egyes 1épésnél
tisztak voltak (2 alkalommal). (lasd élménytablazat, 1. szami melléklet). A teljes napld
szovege a Mell¢klet c. fejezetben, Naplo néven taladlhatd. A rogzitett élményeket, amelyek

azonositasra kertiltek a Melléklet c. fejezet, Azonositott naplok c. alfejezet tartalmazza.
Példak:

A hetedik o6ra témadja: Foldon torténd kontakttechnikai elemek gyakorlasa. Stlyfolyo, haton

gordiilés parban magzat pozicidban, kisasztal pozicidban, ,,macska” nevii gyakorlat (kisasztal
pozicidban vagyunk, a partner merdlegesen rateszi sulyat a kozpontunkra, a tavolabbi karjat
becsusztatja a két tartdé karunk kozé és legordiil a foldre vallan keresztiil), ,,kockanevii
gyakorlat (amikor mer6legesen van érintve a két keresztcsonti szakasz és at alakulnak a
poziciok, kisasztal és homoritott helyzetben), ,.kosar” nevii gyakorlat (kisasztal pozicidoban

vagyunk a masikunk Osszekulcsolt kezét letamasztja a foldre, a tartdembernek tdmasztja a
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keresztcsonti szakaszt €s fejen allasban van, de a labai lent vannak, eldszor az egyik labat
emeli, majd annak a stlya atemeli a masik oldalra és koveti a masik 1ab is, kdzponton
keresztiil csuszik a partner a tartbember hatan.) Korben allunk kozépen all egy ember, az 6
tancarol szol a feladat. El6szor kozel allunk hozza, tenyeriinkkel vezetjiik, egymasnak adjuk
sulyat, majd egyre tavolabb megyiink tdle, de megmarad a kor, és a szolista egyre aktivabb
mozgasa egyre jobban kiteljesedik. Feliileteket keres, tdmaszt6 pontokat a korben allo
embereken. Kontakttechnikai elemek gyakorlasa allasban (nagy asztal pozicidban); (1) a tartd
ember felveszi a hatara a masikat, a hatak illeszkednek egymasra, (2) tarto ember haton van, a

masik ember a hason fekszik, 16g.

Sajat élményem: Ezen az ordn egy olyan gyakorlatot végeztiink, melyben a legfontosabb a

kozépen tancoldé ember mozgasanak megfigyelése, mozgassal valo reagaldsa, hol sulyadéssal
tereljiik, hol tamaszhelyzeteket ajanlunk fel a kozépen tancold szolistanak. En kiviilrél
szemléltem, és szavaimmal instrualtam Oket, a szolistat és a tobbieket. Ez segitett a
koncentracidjukban, mert megfigyeltem, ha részese leszek az egyik csoportnak a madsik
csoportndl elveszik a figyelem és sziikségiik van, a folyamatos vezetésre. Biztonsagot ad

nekik, ha én kiviilrél vagyok jelen. Motivaltabbak lesznek.

Diadkok élménvei:

» Annyira boldog voltam, hogy tjra elmeriiltem, elvesztem a tancomban, de mar sokkal
élesebb voltam. « (7.6ra, Bea) : A tevékenység és a tudat egybeolvad, A zavaro tényezok ki
vannak zarva a tudatbol

» Teljesen tisztdnak €és nyugodtnak érzem magam és tliresnek, ezért sem tudnék most
¢lményeket irni « (7. 6ra, Bori) : Nincs kudarctol valo félelem

» Oriilok, hogy ma tjra végig csinaltam egy 6rat a kihagyasok utan « (7. éra, Jerne) : Nincs

kudarctdl valo félelem
»felelem és megnyugvas egyszerre, a kords egy folyamatban ringlispil, mint egy kerék ami
elindul, folyamatosan beindul, majd lassan szakaszosan beall.” (7. 6ra, Nora) : Az idéérzék

torzul

A nyolcadik éra téméja: Tanctechnikai tréning; f6ldrdl halad folfelé, érinti a lent, kdzép, font

szinteket: (foldon torténd gurulasokkal, vallra helyezett sajat sulyadas, magzatpozbdl indulod
hanyatt fekvésben diagonalban iranyuld végtagok a test kozéppontjdhoz képest szimmetrikus

egylitt torténd pulzaldé mozgas, kereszt iranyt elnyuléds a f6ldon, kézre helyezett sajat testsuly
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megtapasztaldsahoz gyakorlatok, kézre helyezett sajat suly lenditése, ugrasok), dolések.
Diagonal gyakorlatok, izolaci6: mellkas korok, csipd korok, jarasban, helyben, forgasok
haladva lent-font tartott sullyal. Kombinaciotanulas, egyéni feldolgozas; sajat mozgassal

Osszefont sz010 készités.

Sajat élményeim:

A nyolcadik oran kortarstdnc technikai alapok, tréning elsajatitasa, egyediil dolgoztak,
alkotasi feladatokban. Itt emlékszem, hogy megjegyeztem, az dravazlatomban: , Tanulési
forma: A sajat tdncba épitett tanult mozgéas” — Feltételezem, hogy az én ralatdsom és eldre
megfogalmazott megallapitasaim, Osszefliggések meglatdsa a tancban, tudatosabba tesznek,
mint tanart. gy egy biztosabb tér tud kialakulni, amiben a tanulénak tobb esélye van aramlat

¢lményt megélni.

Diakok élményei:

» a legfobb érzés vagy tapasztalat, hogy a nyugalom is mennyire izgalmas tud lenni: Persze

ebben is bizni kell, hogy j6 legyen « (8. 6ra, Anita) : Nincs kudarctol valo félelem

,»most sokkal kevesebb dologra figyeltem, valami miatt, inkdbb az érzések vittek el, nem a
lelkek érzelmei, azok eszembe sem jutottak, inkdbb a testem érzései, éreztem minden
porcikam” (8.6ra, Adrienn) : A tevékenység és a tudat egybeolvad, A zavaré tényezok Ki
vannak zarva a tudatbol

,»Ma valahogy elvarasok nélkiil érkeztem az Orara. Aztdn megkaptuk azt az impros-tervezds
feladatot, én meg csak csinaltam csak csinaltam ujra és Gjra, mig hipp- hopp elment az
1d0, ... « : (8. 6ra, Jazmin) : A zavaré tényezok ki vannak zarva a tudatbol

» nehéz felemelni a fokuszt tdncolas kdzben, mintha kinyilna a vilag, Imddom «

(8. 6ra, Jerne) : A tevékenység és a tudat egybeolvad

A tizenhetedik o6ra témdja: Ezen az oran kontakttechnikai gyakorlatokat csindltunk mind a

harom szinten, tamaszhelyzeteket kerestiink, improvizaltunk, emelést tanultunk. (lasd Ora

vazlatok c. fejezet)

Sajat élményeim: Az emelés, egymas repitése kifejezetten hatassal volt rajuk, élvezték. Az

instrukcidadas, altalanossdgban beszéltem, és akire vonatkozott az adott téma, helyzet akkor
azt kiemeltem, figyeltem arra, hogy a javitdsok, mindig pozitiv irdnyba terelddjenek, ne

maradjunk egy kellemetlen hangsulynél vagy egy meg nem értett hangsulyban. Els6dleges a
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kritika elfogaddsa és csak utana tudok instrukcidét adni. Amikor csoportban dolgozunk,
sziikséglink van az egyetértésre, hogy ne torténjen baleset, egyrészt, masrészt nem csak
magamra, de masokra is figyelek, és bizony vannak helyzetek, amikor le kell mondanom a
sajat magam tancadnak megvaldsitasarol a csapat milkodéséért. Arra torekszem, hogy

befogadjanak, €s én is befogadjam a masikat a mozgasommal.

Diakok élményei:

,»Egy 1d0 utan nem a padl6 adta a tamaszt, hanem az emberek, vagyis atéltem €s nem a padlo
nyujtotta a stabilitast, hanem mindenki mas koriilottem €s én is arra torekedtem, hogy sok féle
padloként szolgaljak masok szdmara. Végtelen lehetéség. Végtelen személyiség.” (17. ora,
Anita) : A célok minden egyes lépésnél tisztak, A kovetelmények és felkésziiltségiink

egyensilyban van, A tevékenység és a tudat egybeolvad

» Igy felsokszorozodtak az érzéseim, az érzékelés. Amikor csak parban dolgozunk, arra a
testrészeinkre figyeliink leginkabb, amelyikkel kapcsolédunk egymaéshoz. Igy a csoportban
mindenre figyeltél, hiaba a fejiink ért dssze valakivel, mikozben valaki megfogta a 1abam és a
kezem kornyékén mozogtak masok. « (17. ora, Adrienn) : A tevékenység és a tudat

egybeolvad

» Nagyon oriiltem a csoportnak, hogy egyiitt dolgozott az elsé improvizaciotol kezdve. Ugy

éreztem, hogy zenére mozog egyetlen egy test. « (17. 6ra. Bea) : Eltiinik az En-tudat

» Nagyon pozitiv volt egylitt dolgozni a tobbiekkel, kiilon-kiilon. Egyrészt mert meg tudtam
bizni benniik, mésrészt mert éreztem, hogy Ok is bennem, igy egészen meglepd és uj dolgok,
helyzetek tudtak létre jonni. « (17. o6ra, Jdzmin) : A kovetelmények és felkésziiltségiink

egyensulyban van

Huszonegyedik 6ra téméja: Ezen az orén, iziileti parokkal (boka-csukl6, térd-konyok, csipd-

vall, fejteté-farok csont) dolgoztunk. Vezetett improvizaciok, minden blokknak van egy
fokuszaltsaga, kiilon-kiilon az iziileti parokkal. Improvizacios feladatok; sziinetek hasznalata
(1) dinamika hasznalata(2) testrészvezetés(3) fokusz hasznalata(4), eldre megadott pontok(5)

karakterek, mindségek hasznalata (6).

Sajat élményeim: A naploban irtam, hogy Osszetett, kerek, egésznek éreztem ezt az oOrat.
Ugyanis az eldz6 orénak a folytatdsa volt, az el6z6 oOrai sz616 instrukcidokbol indultam ki, de

csoportra hasznaltuk a feladatokat. Ez segitett a megértésben és visszacsatolas tortént. Az
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improvizaciojukra vonatkozik, hogy szeretnek mozdulataikkal kapcsolatba 1épni egymassal,
szeretnek a tdncon keresztiil kommunikalni, és amikor par szoban beszéltiink a tancokrol,

megjegyeztem, hogy szeretnek épitd kritikat mondani a méasikrol.

Diakok élményei:

» A foldhoz tapadast eleinte nem éreztem, de amikor kikapcsoltam, az idegeskedésem érdekes
lett. Jobban motivaltak az érzelmek, mint a mindségek « (21. ora, Marcell) : A zavaré

tényezok ki vannak zarva, Nincs kudarctol valé félelem

,»Ma nagyon érdekes volt, hogy végig tudtam mezit 1ab tancolni, ami egy nagyon felszabadito
¢lmény volt. Nagyon oriilok, és egy U felfedezés, hogy a fokuszpontok altal feltudtam, fel
tudok nézni és iranyokat talalni, igy 01j értelmet és mindséget adni a tancomnak.” (21. ora,
Jazmin) : A zavaro tényezok ki vannak zarva a tudatbol, Nincs kudarctél valo félelem

» Seronnal parban nagyon érdekes volt és el is engedtem magam, Gsszejottek a dolgok « (21.

ora, Adrienn) A kovetelmények és felkésziiltségiink egyensilyban van

» Csomo Uj dolgot kiprobaltam, mintha a tengernek az 6blében fiirddtem volna, és most
kiusztam nyiltabb vizekre, ahol esetleg capak is vannak « (21. 6ra, Aliz) : Nines kudarctol

valo félelem

A sajat élményeimet utdlag nem tudtam a kilenc elem k6zé sorolni. Sajat bejegyzéseimben
inkabb arrol irtam, hogy hogyan viszonyultam a didkjaimhoz, milyen modszereim voltak. A
célom, nyilvan az volt, hogy 6k fejlddjenek és minél tobb pozitiv élményen keresztiil
tanuljanak. Leirom, hogy milyen instrukciokat adok, péld4ul a talajhasznalattal kapcsolatban,
tanctechnikai kérdésekben a tanulassal kapcsolatban. Megallapitok jelenségeket is a didkok és
az én viszonyombdl pl.: » Amikor a kombinaciot tanulunk, kozel jonnek hozzédm, amikor
improvizacio torténik, és én is beallok, eltivolodnak télem. « (16. 6ra) Erdekes felfedezés,
példa a kontextusbol kiragadas és beazonositasara: Réka esetében, egy mozdulat, egy
izolacios mozdulat meg tud sziiletni az improvizacid soran, de a tréningben nem tudja
produkalni; » Rékanal a technikai tréningnél, amikor az izolaciokat vettiik, nem tudta a
mellkas részt izolalni, de az improvizacidoban tokéletesen megjelent, odamentem hozza és
elmondtam neki, hogy itt megtortént az izolacid hasznalata, amit a tréningben tanulunk. De
lattam, hogy nem érti, amit mondok. Majd az 6ra utdn elmondtam neki még egyszer akkor
lattam rajta, hogy megértette. Oriiltem. « (10. éra) Az Ora végén, hatasosabb az instrukci6

fogadasa, ezt meg kell jegyezni Réka esetében. Fontosnak tartom, hogy ezeket a
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megallapitasokat, mindig teljesen ugy kozlom, hogy a pozitiv €élmény maradjon meg, és ezt
ugy tudom elérni, hogy a tréning soran utalok arra; Réka emlékezz arra a bizonyos
improvizaciora, amit emlitettem neked! — ezzel az instrukcidval elérem, hogy sikeriiljon neki.
A negativ ¢élménynél, megemlitem neki, hogy ezt mar tudja és képes ra. Ami érdekes, hogy az
oran, amikor Rékardl irtam, Réka mit gondolt, 6 mennyire vette észre a sajat fejlodését: ,, Ez
az oOra kifejezetten tetszett mivel, az impr6 klasszikus zenére volt, ami hozzam kozelebb all.
Ilyenkor olyan mintha sokkal felszabadultabban tudnék tancolni « (10.6ra Réka) Nem
azonositja, nincs konkrétum, de az fontos, hogy pozitiv élménye volt, a zené¢hez koti

felszabadult mozdulatait.

Az én hozzaallasom, mindig pozitiv legyen, amihez tudnak a didkok alkalmazkodni, példaul
késés. Aki késik, nem jon Orara, egyszer eléfordult, Jerne késett husz percet, ¢ teljesen
természetes modon be szeretett volna allni. En mondtam neki, hogy nem johet be, itt ez a
szabaly, jegyezze meg, nem lehet késve betoppanni. A kovetkezd orara, id6ben jott, de lattam
rajta, hogy fél attol, hogy elkonyvelem ,,kés6”-nek. Ezt nem tettem meg, érezte rajtam. Ezek
utan egyszer sem késett orardl, és nagyon befogadd személyiséggé valt. » a mai 6ran tortént
vele, hogy el kezdett érdeklddni, kisérletezni az improvizacids feladatban, tisztan lattam rajta,
hogy gondolkodik, és megvalosit, még lassan ment, de elkezd6dstt benne. En
figyelmeztettem, ora kozben, és egész oran tartotta a jelenlétét. Oriiltem « (13. 6ra) Jerne igy
érezte: » megbiznak bennem stlybiras terén a nalam nehezebbek. 2x-es az izgalom, hogy
0ssze ne rogyjak, de anndl tobbet tanulok, és a figyelmem is az izgalom ¢és kihivas aranyaval
nd. Néha mar ugy koncentrdlok, hogy abba tudnék bele rokkanni. Imadtam a testsulyos
feladatokat, tele voltam otletekkel « (13. ora, Jerne), a felszabadultsag, érdeklddés jelen volt.
Amit tudatositottam, hogy tiszta lappal allni a tanitvanyok elé, minden 6rdmon. Az allando
megértés és a tanulasi folyamataikkal kapcsolatban, nem szégyenkezést valtok ki beldliik,
hanem bizalmat adok mindenegyes helyzetben, de tigy, hogy azt is meg tudja tenni a tanulo,
hogy valamit nem ért, teljesen tisztdn kezelem a ,,nem értést” és természetesnek veszem. Ez

motivalt jelenlétet ad nekik és nekem is.
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Osszegzés

A Csikszentmihdlyi Mihdly altal leirt kilenc elem kiindul6é pontot adott a vizsgalatomhoz.
Osszesen szazkilencvennégy élményt elemeztem, melybdl negyvendt élményt tudtam
azonositani. Ez a feldolgozas segitett abban, hogy képet kapjak a tanulok élményeirdl, s arrol,
hogy ezek az élmények, hogy kapcsolddnak a sajat élményeimhez, feljegyzéseimhez. A sajat
¢lményeimet nem tudtam ugyanilyen méddon osztalyozni, igy egy Osszefoglalast készitettem

roluk €s par példat kiemelve 0sszekdtottem Oket a didkok élményeivel.

Konkluzio

Az egy éves kozos munka, és az eredmények feldolgozasat kovetden arra a kovetkeztetésre
jutottam, hogy a flow élményt atadni nem lehet, de a koriilményeit megteremteni annal
inkabb. Teremteni kell egy olyan szellemi 1égkort, melyben azonos nyelvet beszéliink, a

tancban valo hit jelen van és az arr6l valé gondolkodas megegyezik.

A tanar feladata a szellemi kornyezet kialakitasa és a visszajelzés. A didkok akkor tudnak a
leghatékonyabban tanulni, ha érzik a feloldodas lehetéségét, akkor mernek kérdéseket
feltenni, ha érzik, hogy meg lehet kérdezni barmit és nincs itélkezés a tanar vagy a kdzosség

részErdl, a tanulasi folyamat része az élmények megbeszélése.

Szamomra tancosként meghatarozd volt, amikor eldszor tudatosult bennem a flow élmény, s
fontosnak tartottam, hogy parhuzamot vonjak a szinpadi jelenlét és a tanari jelenlét kozott. A
tanari attitlid kialakitasa, felépitettsége, a modszerek kidolgozdsa ugyanannyira fontos, mint

amikor a tancban kialakitott jelenlétek tudatosulnak.

Koszonetnyilvanitas

Koszonettel tartozom témavezetOmnek, Zana Katalinnak, aki kitarto tiirelmével segitette
kutatdsomat. Tovabba koszonet illeti Angelus Ivant, aki lehetdséget adott a kutatds
megvalositasara és tobb évtizedes szakmai multjaval segitette és intézményével tamogatta az
eléadomiivészi fejlodésemet és tanari attitidom kialakuldsat. Nem utolsd6 sorban minden

adatk6zl6 novendékemnek szeretném megkdszonni a készséges egylittmiikodeést.
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Melléklet

Oravizlatok

1. éra: Ismerkedés - Ujra ismerkedés: Paros feladatok: egymassal szemben tancolunk

térben haladva, megadva kiilonb6zo szabalyok megtartasaval (szemkontaktus, ellentétes
szintek, ellentétes dinamika, észlelem a masik megallasat én is megallok, majd egyiitt
kezdiink el tovabb tancolni, negativ tireges, tér kitoltds). Egymas sulyanak megtapasztalasa,
egymas testére helyezett sulyadagolés, bizalom kiépitése, keresztcsontra helyezett tenyérrel
vezetjiik a masikat, mikdzben csukva van a szeme, a csukott szemii embereknek csak az az

egyediili kapocs a haladéssal kapcsolatban, bizalmi irdnyit6 pont.

Hosszabb improvizécios rész: sz6l0k: meghatarozott szempontok: a tdnc eleje vége
meghatarozasa, hosszabb, rovidebb ,,mozdulatsorok” improvizalasa, sziinetek tudatos tartsa.
Két csoportban: Harom mindség kitalalasa, 6sszeflizése egy meghatarozott sulyadas
beillesztése a kozos tdncban. Alkotds/szol6 készités: Foldrol folfelé irdnyuld mozdulatok

flizése, lekotése. Folyamatos épitkezés. A bemutatas parban torténik.

2. 6ra: Parban — egyediil - térben: Masszazs: Allasban kezdiink, harom szakaszbol allé

rahangolodas: (1) ujjbegyekkel végig kopogtatjuk a partner testét, (2) masszazs teljes tenyér
¢s ujjakkal torténd masszazs, (3) fejtetd kopogtatas aztan a test kontiirvonalat lehuz6 mozdulat
(fejtet6tdl a labujjakig). Sétabol induld talalkozasok, melyek atalakulnak — olyan
mozdulatokka, amelyekben megtapasztaljuk sajat magunk stlyat, egymas sulyat (séta, suly,
hat a hattal talalkozik —keresztcsont kdzponti rész talalkozik- sulyadagolés all6 helyzetben,
egymas felé dolés, ellentartassal vald egyensulyban maradas, egymas fel¢ ellentartas, majd
kipordiiléssel lemenni a foldre, egymas felé dolés. Improvizacid: A tanult elemek
hasznalataval, lassitott atgondolt modon. Alkotéds/szol6 készités: Egy utvonal készitése,
kijelolt négy pont, melyen lektott mozdulat szerepel (horizontalis), meghatarozott eleje-vége

vagy allasbol lefelé iranyuld térhasznalat (vertikalis), lekotott négy mozdulat, eleje vége.

3. 6ra: Sulyadas a foldon: Technikai alapok: sajat suly megtapasztalasa a f6ldon torténd

gurulasokkal, vallra helyezett sajat sulyadas, magzatp6zbol induld hanyatt fekvésben
diagonalban iranyul6 végtagok a test kozéppontjahoz képest szimmetrikus egyiitt torténd
pulzalé mozgas. A keresztirdnyu elnyulas a f61don, parban majd egyediil megtapasztalni,

egymas sulyat megtapasztalni a f61don, sulyfolyd: magzat pozicidban, kisasztal pozicidban.
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Improvizacidban hasznalt elemek; sulyadas, allas, d6lés, egymastol el, egymas felé, ellen tart
egymasnak, hattal, szemben, kipordiilés, fontos hol fogom a mésikat! A tanult elemek helye a

tdncomban, beépiteni és hasznalatba, gyakorlatba helyezni.

4. 6ra: Korben allunk egymassal szemben, Kontakt technikai alapok: Korben allunk

egymassal, parban végezziik a harom részbdl allé6 masszazst. F6ldon torténd kontakt technika
gyakorlatok; sulyfolyo, haton gordiilés parban magzat pozicioban, kisasztal pozicioban,
,macska” nevil gyakorlat (kisasztal pozicidban vagyunk, a partner merdlegesen rateszi sulyat
a kdzpontunkra, a tavolabbik karjat becstsztatja a két tartd karunk kozé és legordiil a foldre a
vallan keresztiil),,.kocka”nevii gyakorlat, (amikor merélegesen van érintve a két keresztcsonti
szakasz ¢és 4t alakulnak a poziciok, kisasztal és homoritott helyzetben). Improvizacio:
hosszabb duettek, amelyek kiinduld pontja valaszokban tancolés, majd eléadjuk egymasnak.
Improvizacié mindenkivel, rovidebb talalkozasok egymassal, duettek kialakuldsa. Kérben
allunk; egy ember tancol a kor kdzepén €s 6 4tadja a tancat egy masik embernek. Varépités —

testek megallnak sulyok megtartésa, ,,test épitmény”.

5.6ra: Kontakttanc technikai alapok: F6ldon torténd kontaktgyakorlatok; sulyfolyo, haton

gordiilés parban magzat pozicidban, kisasztal pozicioban, ,,macska” nevii gyakorlat (kisasztal
pozicidban vagyunk, a partner merdlegesen rateszi sulyat a kozpontunkra, a tavolabbik karjat
becsusztatja a két tartd karunk kozeé és legordiil a foldre vallan keresztiil), ,,kockanevii
gyakorlat, (amikor merélegesen van érintve a két keresztcsonti szakasz és at alakulnak a
poziciok, kisasztal és homoritott helyzetben). ,,kosar” nevii gyakorlat, (kisasztal pozicidban
vagyunk a masikunk 6sszekulcsolt kezét letamasztja a foldre, a tartbembernek tdmasztja a
keresztcsonti szakaszt €s fejen allasban van, de a labai lent vannak, el6szor az egyik labat
emeli, majd annak a sulya at emeli a masik oldalra és koveti a masik 1ab is, kdzponton
keresztiil csuszik a partner a tartoember hatan.) Improvizacio: Tanult kontaktgyakorlatok
beépitése a tancba, két csoportban eldadjuk. ,,Négy kézlab tanc” (Improvizacio a karokra és a

labakra helyezett stllyal). Kombinécidtanulas.

6. ora: Improvizacié vs. Kombinacio, Kontakt technikai alapok: Kottt mozgasok

tanulasa és szabad improvizéci6 hasznalata. Harom részbdl allo Masszdzs. Foldon torténd
kontakttechnikai elemek gyakorlasa; stlyfolyo, haton gordiilés parban magzat pozicidban,
kisasztal pozicioban, ,,macska” nevii gyakorlat (kisasztal pozicioban vagyunk, a partner
merdlegesen rateszi sulyat a kozpontunkra, a tdvolabbik karjat becsusztatja a két tartd karunk

kozeé és legordiil a foldre vallan keresztiil), ,,kocka nevili gyakorlat, (amikor merdlegesen van
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érintve a két keresztcsonti szakasz és at alakulnak a poziciok, kisasztal és homoritott
helyzetben). ,,kosar” nevii gyakorlat, (kisasztal pozicioban vagyunk a masikunk dsszekulcsolt
kezét letamasztja a foldre, a tartoembernek tdmasztja a keresztcsonti szakaszt és fejen allasban
van, de a labai lent vannak, el6szor az egyik labat emeli, majd annak a stilya at emeli a masik
oldalra és koveti a masik 1ab is, kozponton keresztiil cstiszik a partner a tartoember hatan.)
Melyeket az improvizacidoban felhasznalunk, taldlkozasok egymassal, folyamatosan atvezetni,
a sz616 tancbol a kontakt duett tdncba. Az atvezetés folyamatara koncentralni. Kombindcio-

tanulas, ismétlés.

7. 6ra (dupla 6ra): Kontakttanc technikai alapok, vezetett improvizacié: Foldon torténd

kontakttechnikai elemek gyakorlasa; stilyfolyo, haton gordiilés parban magzat pozicidban,
kisasztal pozicidban, ,,macska” nevii gyakorlat (kisasztal pozicidban vagyunk, a partner
merdlegesen rateszi sulyat a kozpontunkra, a tdvolabbik karjat becsusztatja a két tartd karunk
kozé és legordiil a foldre vallan keresztiil), ,,kocka’nevii gyakorlat, (amikor merélegesen van
érintve a két keresztcsonti szakasz és at alakulnak a poziciok, kisasztal és homoritott
helyzetben). ,,kosar” nevii gyakorlat, (kisasztal pozicidban vagyunk a masikunk dsszekulcsolt
kezét letamasztja a foldre, a tartoembernek tdmasztja a keresztcsonti szakaszt és fejen allasban
van, de a labai lent vannak, elszor az egyik 1abat emeli, majd annak a stlya at emeli a mésik
oldalra és koveti a masik 1ab is, kozponton keresztiil cstiszik a partner a tartoember hatan.)
Korben allunk kdzépen 4ll egy ember, az 6 tancardl szol a feladat. El8szor kozel allunk hozza,
tenyeriinkkel vezetjlik, egymasnak adjuk stlyat, majd egyre tavolabb megyiink tdle, de
megmarad a kor, és a szolista egyre aktivabb mozgasa egyre jobban kiteljesedik. Feliileteket
keres, tamaszto pontokat a korben all6 embereken. Kontakttechnikai elemek gyakorlasa
allasban (nagy asztal pozicioban); (1) a tarté ember felveszi a hatara a masikat, a hatak

illeszkednek egymasra, (2) tarté ember haton van, a masik ember a hason fekszik, 16g.

8.0ra: Alkotas, sajat tanc vs. kotott mozgasforma: Tanctechnikai tréning; f61drdl halad

folfelé, érinti a lent, kozép, font szinteket: (foldon torténd guruldsokkal, vallra helyezett sajat
stlyadas, magzatpdzbol induld hanyatt fekvésben diagonélban irdnyuld végtagok a test
koézéppontjahoz képest szimmetrikus egyiitt torténd pulzaldé mozgas, kereszt iranyt elnytlas a
foldon, kézre helyezett sajat teststily megtapasztaldsahoz gyakorlatok, kézre helyezett sajat
suly lenditése, ugrasok), dolések. Diagonal gyakorlatok, izolaci6: mellkas korok, csipd korok,
jérasban, helyben, forgasok haladva lent-font tartott stillyal. Kombinacidtanulas, egyéni
feldolgozas; sajat mozgassal 0sszefont sz0l6 készités. (Tanuldsi forma: A sajat tAncba épitett

tanult mozgas)
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9.0ra: Tanctechnikai tréning, Diagonal gyakorlatok, Kombinacio tanulas, ismétlés:

Tanctechnikai tréning; foldrdl halad folfelé, érinti a lent, kozép, font szinteket: (f61don torténd
guruldsokkal, véllra helyezett sajat sulyadas, magzatpozbdl induld hanyatt fekvésben
diagonalban iranyul6 végtagok a test kozéppontjahoz képest szimmetrikus egyiitt torténd
pulzald mozgas, kereszt iranyt elnyutlas a f61don, kézre helyezett sajat testsuly
megtapasztaldsdhoz gyakorlatok, kézre helyezett sajat stly lenditése, ugrasok), délések.
Diagonal gyakorlatok, izolacié: mellkas korok, csipd korok, jarasban, helyben, forgasok

haladva lent-font tartott sullyal. Kombinaciotanulas, ismétlés.

10. 6ra: Tanctechnikai tréning, Diagonalgvakorlatok, Kombinacio tanulas, Elmélyités

improvizacion keresztiil: Tanctechnikai tréning; f61drél halad folfelé, érinti a lent, kdzép,

font szinteket: (foldon torténd guruldsokkal, vallra helyezett sajat stilyadas, magzatp6zbol
indul6 hanyatt fekvésben diagonalban irdnyuld végtagok a test kozéppontjahoz képest
szimmetrikus egylitt torténd pulzaldo mozgés, kereszt irdnyt elnyulés a f61don, kézre helyezett
sajat testsuly megtapasztalasahoz gyakorlatok, kézre helyezett sajat suly lenditése, ugrasok),
dolések. Diagonal gyakorlatok, izolacio: mellkas korok, csipd korok, jarasban, helyben,
forgasok haladva lent-font tartott sullyal. Kombinaciok. Improvizacid: melyben megjelenik a

kombindcid, melynek mértékét a tancos hatdrozza meg, sz610k szilinetek hasznalataval.

11. 6ra: Kontakt technikai alapok, Kombinaciétanulas: Kontakt technikai gyakorlatok;

sulyfolyo, haton gordiilés parban magzat pozicidban, kisasztal pozicidban, ,,macska” nevii
gyakorlat (kisasztal pozicioban vagyunk, a partner merdlegesen rateszi sulyat a kozpontunkra,
a tavolabbik karjat becstsztatja a két tartod karunk k6zé és legordiil a foldre vallan keresztiil),
,kocka’nevill gyakorlat, (amikor merdlegesen van €rintve a két keresztcsonti szakasz és at
alakulnak a poziciok, kisasztal és homoritott helyzetben). ,,kosar” nevii gyakorlat, (kisasztal
pozicidoban vagyunk a masikunk 6sszekulcsolt kezét letamasztja a foldre, a tartoembernek
tamasztja a keresztcsonti szakaszt és fejen allasban van, de a labai lent vannak, el0szor az
egyik labat emeli, majd annak a stilya 4t emeli a masik oldalra és koveti a masik 1ab is,
kozponton keresztiil cstiszik a partner a tartdember hatan.) Kombinécidtanulés, részletek

megjelenitése az improvizacioban, Varépités; improvizacios feladat.

12. 6ra: Tréning, Kontakt technikai elemek foldon: Tréning lassan végrehajtva,

Tanctechnikai tréning; f6ldrdl halad folfelé, érinti a lent, kozép, font szinteket: (f6ldon torténd
gurulasokkal, vallra helyezett sajat sulyadas, magzatp6zbol induld hanyatt fekvésben

diagonalban iranyul6 végtagok a test kozéppontjahoz képest szimmetrikus egyiitt torténd
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pulzald mozgas, kereszt iranyu elnyualas a f61don, kézre helyezett sajat testsuly
megtapasztaldsdhoz gyakorlatok, kézre helyezett sajat stly lenditése, ugrasok), délések.
Diagonal gyakorlatok, izolacié: mellkas korok, csipd korok, jarasban, helyben, forgasok
haladva lent-font tartott sullyal. Kombinacio folytatasa, szoloban készités, a kombinacid
darabokra szedése, és a sajat mozgassal, sajat szaballyal valo 6sszeillesztése. A

kombindciobol kivalasztott mindség, a sajat tancban vald megjelenése.

13. éra: iziileti parok, improvizacié, kontakt technika: Improvizacio ,test olajozas” iziileti

parok: boka-csukld, térd-konyok, csipé-vall, minden blokknak van egy fokuszaltsaga, kiilon-
kiilon az iziileti paroknal. A tdncunk témaja az iziileti parok. A fejtetd €s a farok csont
helyzetének kibillentése. Ez a negyedik improvizacios egység. Kontakt gyakorlatok ismétlése;
sulyfolyo, haton gordiilés parban magzat pozicidban, kisasztal pozicidban, ,,macska” nevii
gyakorlat (kisasztal pozicidban vagyunk, a partner merélegesen rateszi sulyat a kozpontunkra,
a tavolabbik karjat becstisztatja a két tartd karunk kozé és legordiil a foldre vallan keresztiil),
,kocka’nevill gyakorlat, (amikor merdlegesen van érintve a két keresztcsonti szakasz €s at
alakulnak a poziciok, kisasztal és homoritott helyzetben). ,.kosar” nevii gyakorlat, (kisasztal
pozicidban vagyunk a masikunk 6sszekulcsolt kezét letamasztja a foldre, a tartoembernek
tdmasztja a keresztcsonti szakaszt és fejen alldsban van, de a labai lent vannak, el8szor az
egyik labat emeli, majd annak a sulya at emeli a masik oldalra és kdveti a mésik 14b is,
kdézponton keresztiil cstiszik a partner a tartbember hatan.) Improvizacid: Tamasz helyzetek
keresése (1), tdmasz helyzetek keresése, kozben folyamatos a tdnc, melyet a tdmasz helyzetek

lassitanak le (2).

14. éra: iziileti parok, kontakt improvizicié: iziileti parok: boka-csukld, térd-konyok,

csipd-vall, fejtetd-farok csont vezetett improvizacio, minden blokknak van egy fokuszaltsaga,
kiilon-kiilon az iziileti parokkal. Parban dolgozunk: mindenki gondol egy iziilet parra, parban
tancolunk, majd kitalaljuk melyik parra gondolt a masik, folyamatos lendiiletek inditasa,

mindségek valtasa, mindségek keresése.

Kontakttechnika; allasban, egymas hatan adagoljuk a sulyt. Egymésra ddlés, tdmasz
helyzetek; kis asztal pozicioban torténd gyakorlatok. Nagy asztalon adagolt sulyok.

Egyensuly helyzetek, talpakon iilve egyenstlyozas. Trioban repitjiik, emeljiik egymast.

15. 6ra: Kontakt technika, improvizacio: Paros gyakorlatok, séta dsszeragadva, sulyadas,

sulybefogadas, sulyfolyo, gyakorlatok: egymas hatan adagoljuk a sulyt. Egymasra délés,

tamasz helyzetek; kis asztal, nagy asztal. Nagy asztalon vald gyakorlatok, egyensuly
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helyzetek. Atnézziik, atbeszéljiik a technikai részeket. Improvizacio: sulyfolyobol indulunk ki,
a helyzetiinket folyamatosan véaltoztatjuk, egymas stulyat befogadjuk, és tamaszt adunk

egymasnak. Varépités felidézodik.

16. 6ra: Kontakttanc technikai alapok: Parban vagyunk, vezetett masszazzsal kezdiink,

egyikiink fekszik a foldon és adagoljuk a sulyunkat a partnerre, aki passziv fekvo allapotban
befogadja. Kontakt gyakorlatok ismétlése; sulyfolyd, haton gordiilés parban magzat
pozicidban, kisasztal pozicidban, ,,macska” nevii gyakorlat (kisasztal pozicidban vagyunk, a
partner merdlegesen rateszi sulyat a kozpontunkra, a tdvolabbik karjat becstsztatja a két tartod
karunk kozé és legordiil a foldre vallan keresztiil), ,,kockanevii gyakorlat, (amikor
merdlegesen van érintve a két keresztcsonti szakasz €s at alakulnak a poziciok, kisasztal és
homoritott helyzetben). ,,kosar” nevii gyakorlat, (kisasztal pozicidban vagyunk a masikunk
Osszekulcsolt kezét letdmasztja a foldre, a tartoembernek tdmasztja a keresztcsonti szakaszt és
fejen allasban van, de a labai lent vannak, eldszor az egyik 1abat emeli, majd annak a stlya at
emeli a masik oldalra és koveti a masik 1ab is, kézponton keresztiil csiszik a partner a
tartoember hatan.) All6 helyzetekben egymas sulyanak befogadasa, nagy asztal pozicioban,
repités. Improvizacié: Tamasz helyzetek kialakitasa, csoportos tdmasz helyzetek. A csoport és
az egyén helyzete. Mindig egy embert fektetett helyzetben a foldrdl inditva kiemeliink a

magasba.

17. éra: Kontakttanc technika alkalmazisa: Kontakt gyakorlatok ismétlése; sulyfolyo,
haton gordiilés parban magzat pozicidban, kisasztal pozicioban, ,,macska” nevii gyakorlat
(kisasztal pozicidban vagyunk, a partner merdlegesen rateszi stilyat a kozpontunkra, a
tavolabbik karjat becsusztatja a két tartd karunk kozé és legordiil a foldre vallan keresztiil),
,kocka’nevill gyakorlat, (amikor merdlegesen van érintve a két keresztcsonti szakasz €s at
alakulnak a poziciok, kisasztal és homoritott helyzetben). ,,kosar” nevii gyakorlat, (kisasztal
pozicidban vagyunk a masikunk dsszekulcsolt kezét letdmasztja a foldre, a tartbembernek
tamasztja a keresztcsonti szakaszt és fejen alldsban van, de a labai lent vannak, el6szor az
egyik labat emeli, majd annak a sulya at emeli a masik oldalra és koveti a masik 1ab is,
kozponton keresztiil cstiszik a partner a tartdember hatan.) All6 helyzetekben egymas
sulyanak befogadésa, nagy asztal pozicidban, repités, oldalainkon val6 ddlések, sulyadasok.
Csoportmunka, megnézni egymast, visszajelzést adni, improvizacioban alkalmazni a tanult

figurakat. Tamaszhelyzetek kialakitasa, szintek hasznalata.
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18. 6ra: AlKkotas, sajat tanc vs. kotott mozgasforma: {ziileti parok: boka-csuklo, térd-

konyok, csipé-vall, fejtet-farok csont vezetett improvizacid, minden blokknak van egy
fokuszaltsaga, kiilon-kiilon az iziileti parokkal. Improvizacid: duettek 1étrehozésa, a kontakt és
a sz0lo tanc aranya. Alkotasi feladat: Lekotés. Parban dolgoznak, improvizacié hasznalataval,

majd ami miikddik, megismétlik és lekotik. Bemutatas egymasnak.

19. 6ra: Kontakttanc technika alkalmazasa: Improvizacid témak: (1) f6l1don toérténd

kapcsolat keresés a folddel és a sajat sullyal, tdmaszhelyzetek keresése. (2) f6ldon,
kapcsolatok keresése, (3) rovidebb hosszabb duettek, (4) duettek kdzép szinten, (plié), (5)
allasban, levegében torténd kozos tanc kialakitasa, (6) Varépités Mind a harom szintet

hasznalva.

20. 6ra: lziileti parok, Alkotas: [ziileti parok: boka-csuklo, térd-konyok, csipd-vall, fejtetd-

farok csont vezetett improvizacid, minden blokknak van egy fokuszaltsaga, kiilon-kiilon az
izlileti parokkal. Improvizacids feladatok; improvizacido megallitasa, visszajatszasa, amire
emléksziink és ismételni akarjuk.(1) Testrészek vezetése a tancomban, analizalas, mikor
melyik testrészem vezeti a mozdulataimat.(2) A lekdtés menete tudatosabb. Sz616 készités,

mindenki kap egy instrukciot. Bemutatas.

21. éra: Improvizacio, csoportmunka: Improvizacio két csoportban, témai: megallasok,

szlinetek a tdncban (1), tAmaszok keresése, stilyadas (2), Fokuszpontok keresése (3),

Dinamika hasznélata (4), Karakterek, mindségek valasztasa, hasnélata (5), bemutatas.

22. ora: Kontakt improvizacio vs. kotott mozgasforma: Tanctechnikai tréning; f61drdl

halad folfelé, érinti a lent, kozEp, font szinteket: (foldon torténd gurulasokkal, vallra helyezett
sajat sulyadas, magzatp6zbol induld hanyatt fekvésben diagondlban irdnyulo végtagok a test
koézéppontjdhoz képest szimmetrikus egyiitt torténd pulzaldo mozgas, kereszt iranyban elnyulas
a f61don, kézre helyezett sajat testsuly megtapasztalasdhoz gyakorlatok, kézre helyezett sajat
suly lenditése, ugrasok), dolések. Diagonal gyakorlatok, izolaci6: mellkas korok, csipd korok,
jérasban, helyben, forgasok haladva lent-font tartott stillyal. Kontakt improvizéacio
meghatarozott témakkal, stlyfolyo (1), kozépszinten sulyadas (2), ugrasok, egyediil (3)
parban allasban kontakt (4). Kombinacidtanulads. Két kombinacio 6sszeflizése, csoportban

tancolasa.
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23. ora: Kontakttanc-technika alkalmazasa vs. Kombinacio: Kontakt improvizacio

parban, instrukcidadas: sulyadas. Kombinacidk szerkesztése, zenére gyakorlasa, harom

kombinacid Osszeillesztése, tanulasa.

24. ora: Kontakttianc technika alkalmazasa vs. Kombinacié: Improvizacio témak: iziiletek

bemelegitése (1), szemkontaktus (2), sulyadas a f61don (3), egymast nézziik és kozbe
tancolunk, k6zben egymas kozotti tavolsagok valtoztatasa (4), stlyadas egymason (5).

Kombinacid, melynek végén improvizacid kdzosen, iziiletek laza ejtése, findlé tanc.

Azonositott élmények

,»Az Anitaval annyira eggyé tudtunk valni, mint egy vers.” (2. 6ra, Seron) : A kévetelmények

és felkésziiltségiink egyensulyban van

» ahogy megtanultam a kombit, a nehézségek gurultak volna végig persze a konnyebbségek

IS « (10. dra, Seron) : A zavaro tényezok ki vannak zarva a tudatbol

» Igazabol a kombinaciot magamhoz igazitottam. « (12. éra, Seron) : Nincs kudarctél valé

félelem

» bitang jol megéreztik egymast egy elkavarodas, egy rossz mozdulat sem volt, teljesen
kiegészitettiik egymast. Gondolom, mert kozottlink meg van, az az igazi mag, amibdl

kiviragzunk. « (15. éra, Seron) : A kovetelmények és felkésziiltségiink egyensulyban van

» meg nyilt eléttem egy 0j vilag és meg kell még szoknom, de ez egy jol esd vilag az én
vilag, ami bel6lem 6mlik, és ami bel6lem és a tobbi ember én vilaga, Osszelitkozik a mi
vilagunk lesz, valahogy teljesen Osszekapcsolodok azzal az emberrel « (19. ora, Seron) : A
kovetelmények és felkésziiltségiink egyensulyban van, A tevékenység és a tudat

egybeolvad
» keresem a kényelmetlen helyzeteket « (20. 6ra, Seron) : Nincs kudarctdl valé félelem

» Ma végre ugy éreztem, hogy el tudom engedni magam az imprdban, sikeriilt 6sszehoznom
ugy, hogy a feladatot is bele tudtam olvasztani. Kicsit olyan volt, mintha forr6 csokiban

usznék tejszinhabbal. « (10. ora, Aliz) : A tevékenység és a tudat egybeolvad

» sikeriilt felszabadulnom, begyorsulnom. Nagyon j6 ez az érzés, hiszen igazan Onfeledten,
mégis Ontudatosan... igen lehetek olyan, mint a vizaramlat, magaval ragad, én engedem ¢&s

hasznomra forditom. « (12. 6ra, Aliz) : A tevékenység és a tudat egybeolvad
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» Mar nem félek a stlyoktol, én is merek adni, és foként jo egy velem, egysulyaval az
emeléseket csindlni. « (13. ora, Aliz) : A kovetelmények és felkésziiltségiink egyensulyban

van

» A kiemelés fantasztikus volt. Olyan magasan voltam, amit amigy nem szoktam megélni. A
masik kiemelds is jo volt, mert megtanultam a mésodik csapatban, hogy hogy kell valojaban.

« (16. ora, Aliz) : A zavaro tényezok ki vannak zarva a tudatbél

» Csomo 1j dolgot kiprobaltam, mintha a tengernek az 6blében fiirédtem volna, és most
Kiusztam nyiltabb vizekre, ahol esetleg capak is vannak « (21. 6ra, Aliz) : Nincs kudarctél

valo félelem

,Nyitott lenni arra, hogy masoktél mennyi mindent kaphatok” (2. 6ra, Anita) : Nincs

kudarctol valo félelem

,»Repiild vasgolyok valami lires térben és nem mennek egymasnak. Masrészt szépek és nem
egyformak. Megint jo egyiitt 1élegezni.” (4. 6ra, Anita) : A tevékenység és a tudat
egybeolvad

» a legfobb érzés vagy tapasztalat, hogy a nyugalom is mennyire izgalmas tud lenni: Persze

ebben is bizni kell, hogy j6 legyen « (8. 6ra, Anita) : Nincs kudarctol valo félelem

» Nagyon jo latni, hogy milyen sok és mennyire végtelen az idd, a tér, a mozgas és érzés,
energia mikor egyiitt tdncolunk « (13. 6ra, Anita) : A zavaro tényezok ki vannak zarva a

tudatbol

» J6 volt érezni azt, hogy az dnbizalmam erdsebb ¢€s, hogy az nem csak arra vald, hogy én
tovabb jussak, felemelkedjek, hanem fdként arra, hogy valakit meglassak, barkit és

megismerjem, figyeljek ra és az impulzusaira « (15. 6ra, Anita) : Eltiinik az En-tudat

» A repitésnél talan azt éreztem meg, milyen érzés rafekiidni a levegére « (16. ora, Anita) :

Nincs kudarctol valo félelem

,»Egy 1d6 utdn nem a padlo adta a tAmaszt, hanem az emberek, vagyis atéltem és nem a padlo
nyUjtotta a stabilitast, hanem mindenki mas koriilottem és é€n is arra torekedtem, hogy sok féle
padloként szolgaljak masok szamara. Végtelen lehetdség. Végtelen személyiség.” (17. ora,
Anita) : A célok minden egyes lépésnél tisztak, A kiovetelmények és felkésziiltségiink

egyensulyban van, A tevékenység és a tudat egybeolvad
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» ugy éreztem eggyé valok a talajjal az impronal, energialoketet kaptam « (5. 6ra, Adrienn) :

A tevékenység és a tudat egybeolvad

,most sokkal kevesebb dologra figyeltem, valami miatt, inkdbb az érzések vittek el, nem a
lelkek érzelmei, azok eszembe sem jutottak, inkdbb a testem érzései, éreztem minden
porcikdm” (8. 6ra, Adrienn) : A tevékenység és a tudat egybeolvad, A zavaré tényezok ki
vannak zarva a tudatbol

» Igy felsokszorozodtak az érzéseim, az érzékelés. Amikor csak parban dolgozunk, arra a
testrészeinkre figyeliink leginkabb, amelyikkel kapcsolodunk egymashoz. igy a csoportban
mindenre figyeltél, hiaba a fejlink ért dssze valakivel, mikdzben valaki megfogta a labam és a
kezem kornyékén mozogtak masok. « (17. ora, Adrienn) : A tevékenység és a tudat

egybeolvad

» Amikor elséként keriiltem bele a varba, az jo érzés volt. Olyan, mintha vak lennél és csak
érzed, hogy mi torténik, annyian vannak mar koriilotted. Aztan mikor leépiil akkor is csak

mész az arral.« (19. ora, Adrienn) : A tevékenység és a tudat egybeolvad

» Seronnal parban nagyon érdekes volt és el is engedtem magam, dsszejottek a dolgok « (21.

ora, Adrienn) A kovetelmények és felkésziiltségiink egyensulyban van

» Spontan bizalom alakult ki a tarsakkal. Nagyon jo érzés volt, hogy a masik figyel onmagara

¢s a tarsara « (3. 6ra, Bea) : A kovetelmények és felkésziiltségiink egyensilyban van

» Annyira boldog voltam, hogy ujra elmeriiltem, elvesztem a tancomban, de mar sokkal
¢élesebb voltam. « (7. 6ra, Bea) : A tevékenység és a tudat egybeolvad, A zavaré tényezdok
ki vannak zarva a tudatbol

» A kombinécidkat lj szemszogbdl fedeztem fel, részleteire bontva a mozgas helyzetét
figyelem s a technika nem elvész, hanem kiemel6dik ez altal. « (9. ora, Bea) : A zavaré

tényezok ki vannak zarva a tudatbol

» Nagyon &riiltem a csoportnak, hogy egyiitt dolgozott az elsé improvizaciétol kezdve. Ugy

éreztem, hogy zenére mozog egyetlen egy test. « (17. 6ra. Bea) : Eltiinik az En-tudat

» Mar nem félek megmutatni, ami bennem van, és ami nincs. Eber vagyok, megfigyelem a

tobbieket és tanulok toliik. « (20. 6ra, Bea) : Nincs kudarctol valo félelem
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»Ma valahogy nagyon rovidnek éreztem az orat... jottiink aztdn mara vége is volt, ugy, hogy
nem volt olyan mély, nagy élményem, amit most igy leirnék. Talan annyi, hogy egyfajta
fesziiltségoldoként, lazitoként éreztem az orat.” (6. ora, Jazmin) : Nincs kudarctél valo

félelem, Az idoérzék torzul

»Ma valahogy elvarasok nélkiil érkeztem az orara. Aztan megkaptuk azt az impros-tervezos
feladatot, én meg csak csinaltam csak csinaltam tjra és ujra, mig hipp- hopp elment az

1d6, ... «: (8. 6ra, Jazmin) : A zavaré tényezok ki vannak zarva a tudatbol

» Nagyon pozitiv volt egyiitt dolgozni a tobbiekkel, kiilon-kiilon. Egyrészt mert meg tudtam
bizni benniik, masrészt mert éreztem, hogy 6k is bennem, igy egészen meglepd és uj dolgok,
helyzetek tudtak létre jonni. « (17. ora, Jazmin) : A kovetelmények és felkésziiltségiink
egyensulyban van

» Ma nagyon j6 érzés volt az impr6zés, mert bele tudtam engedni magam, azt éreztem, hogy a
parom is odaadja a sulyat és ez a kdlcsonds bizalom egy tok jo dinamikét adott a folyamatnak.
« (18. ora, Jazmin) : A kovetelmények és felkésziiltségiink egyensulyban van

,»Ma nagyon érdekes volt, hogy végig tudtam mezitlab tdncolni, ami egy nagyon felszabadito
¢lmény volt. Nagyon oriilok, és egy 0 felfedezés, hogy a fokuszpontok altal feltudtam, fel
tudok nézni €s irdnyokat taldlni, igy 0 értelmet és mindséget adni a tdncomnak.” (21. ora,
Jazmin) : A zavaré tényezok ki vannak zarva a tudatbdl, Nincs kudarctdl valé félelem

» Teljesen tisztdnak €és nyugodtnak érzem magam és iiresnek, ezért sem tudnék most
¢lményeket irni « (7. 6ra, Bori) : Nincs kudarctol valo félelem

»Nagyon jO érzés megtapasztalni azt, amikor improndl egy masik személy testét érzed,
probalni vele eggyé valni és a mozgasat kovetni. Es azt is kiprobalni, hogy éppen 6 milyen
mozdulatra gondol, mit szeretne csinalni, mik kovetik egymdst, mi mi utan jon.” (10. ora,
Bori) : A kovetelmények és felkésziiltségiink egyensulyban van

» meg kell keresni a hibat, pontosabban id6t kell adni, mert minden ember mas milyen «
(14.6ra, Bori) : Nincs kudarctol valé félelem

» Oriilok, hogy ma ujra végig csinaltam egy orat a kihagyasok utan « (7. 6ra, Jerne) : Nincs
kudarctdl valo félelem

» nehéz felemelni a fokuszt tancolds kdzben, mintha kinyilna a vilag, Imddom «

(8. ora, Jerne) : A tevékenység és a tudat egybeolvad

,Furcsa dolog egylitt mozogni valakivel, egy azonos céllal, furcsa latni, ahogy a mozgasabodl

kibontakozik a gondolat, amiképp 6 ragondol a feladatra. Furcsa a kiilonbség is. De ez altal
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megismerem, ¢€s a segitségére vagyok a célért. Ez kihivja a figyelmem.” (15. 6ra, Jerne) :
Eltiinik az En-tudat

»felelem és megnyugvas egyszerre, a kords egy folyamatban ringlispil, mint egy kerék ami
elindul, folyamatosan beindul, majd lassan szakaszosan beall.” (7. 6ra, Nora) : Az id6érzék
torzul

,Levegdben 1évo, (zuhand) érzés a 1ényeg, hogy olyan érzés, mintha az ég és a fold kozott
zuhannék, de ez a j6 érzése a zuhanasnak akar sikeriil valami, akar nem.” (19. 6ra, Nora) :
Nincs kudarctol valé félelem

» Olyan volt mintha egy emberként gondolkozott volna mindenki. Mindenki figyelt a

masikra, de kozben az 6 sajat tancan is gondolkozott. « (4. 6ra, Réka) : Eltiinik az En-tudat

» Elinditani egy impromat ugy tudom, ha nem gondolkodom - hanem hagyom, hogy valami
hazas vigyen, gravitacido vagy aktualis érzelem, vagy fesziiltség. « (13. 6ra, Marcell) : A

célok minden egyes 1épésnél tisztak

» A vége harmas emeléseknél volt egy pillanatra olyan érzésem, amikor az Anitat emeltiik,

mintha a sziilei volnank, Gigy mosolygott.« (14. 6ra, Marcell) : Eltiinik az En-tudat

» Mostanaban nagyon hamar eltelnek ezek az 6rak. Olyan mintha 6t perce kezdddott volna. «

(16. 6ra, Marcell) Az id6érzék torzul

» Egyre inkabb bele lehet igy meriilni. Vannak fékeim, amiket ki lehet tor6lni, igy a meriilés
folytonosabb és meggy6z6bb lesz. J6 volt a mai hangulat. « (20. 6ra, Marcell) : Nincs

kudarctol valo félelem

» A f0ldhoz tapadast eleinte nem éreztem, de amikor kikapcsoltam, az idegeskedésem érdekes
lett. Jobban motivaltak az érzelmek, mint a mindségek « (21. 6ra, Marcell) : A zavaro

tényezok ki vannak zarva, Nincs kudarctol valo félelem

Naplobejegyzések

Seron:
,»Az Anitaval annyira eggy¢ tudtunk valni, fuu nem lehet elmondani, mint egy vers, vagy nem

tudom. Most lattam meg ezen az 6rdn, hogy fejlédtem €s annyira jo érzés” (2. 6ra)

,Félig alva érkeztem az orara, de fel tudtam pordgni és tetszett egy szam, amit rég hallottam”

(3. ora)
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,»olyan volt a kombi, mintha erdsebb lett volna a gravitacié” (5. éra)
,Fura, mas volt. Nehezen ment a kombi, nehezen tudok bele mélyedni.” (6. 6ra)

»Nagyon lagy volt, kar, hogy ott van mindenhol a biztonsag, csak ez az egy zavart. Nagyon jo

volt a parommal dolgozni, nagyon.” (7. 6ra)

»Nagyon jo volt latni, kiben milyen érzés van tanc kozben, és milyen jot tudott formalni

azzal.” (8. 6ra)
,»Nagyon jo volt visszatérni az el6z6 kombira sokkal konnyebben, lazdbban ment.” (9. 6ra)

»Sokkal konnyebb és lagyabb a tanc, sokkal jobban megszerettem ,,0olyan mintha a levegdben
szallnék.” A végén az impronak nagyon jo érzés volt, a tanc hangulatat megfogni, mintha
ahogy megtanultam a kombit, a nehézségek gurultak volna végig persze a konnyebbségek is.”

(10. éra)

,Boldog 27. évet!!! Om sokkal erdltetettebben ment minden, nem miattad csak szerintem nem

voltam olyan lagy hangulatban” (11. éra)

,»Az elején kényelmetleniil éreztem magam, aztdn a végén felszabadultam és a felgyorsitas-
lelassitas, nagyon jol esett, hogy ki tudtam adni. Igazabdl a kombinaciét magamhoz
igazitottam. Az elejét az Ora elejére értettem. Meg rosszul is voltam, gondolom ezért, de a

tanc meggyogyitott.” (12. ora)

,»Nehéz, mert ami bennem van, (remélem, fel tudod hasznalni) az az, hogy magamnak
szeretnék magamban elérni egyfajta kiteljesiilést vagy, hogy mondjam. Amikor masnak kell,
tancolni vagy nem tudom pontosan ez, hogy van, de két teljesen mas dolog, amikor a t6bbi
ember eldtt tancolsz, és amikor egyediil és azt szeretném, hogy masok eldtt is tigy tudjak

tancolni, mint ahogy egyediil. Kicsit hasonlo6 érzés, mint amit a Marcell mondott ” (13. éra)

Azt vettem €szre, hogy ahogy csinaltuk masodszorra az iziilet paros feladatot, fél év utan
teljesen mashogy csinaltam, olyan, mar tudatosabban talan €s kreativabban. Az emeléseknél

pedig a fellegekben jartam.”(14. éra)

,,Hat az eleje, borzaszto volt, mert nem mertiik felfedezni egymast valahogy Adrienn se
kozelitett és nem éreztiink rd. Aztan jott Anita, fud és valami bitang jol megéreztiik egymast
egy elkavarodas, egy rossz mozdulat sem volt, teljesen kiegészitettiilk egymast. Gondolom,

mert kozottlink meg van, az az igazi mag amibdl kiviragzunk.”(15. 6ra)
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»Amikor elkezdtiik az 6rat, Alizzal voltam parban és szerintem nagyon szépen kijott a
viszonyunk egymadssal. Mikor felemeltek, olyan volt mintha az 6semberek vittek volna a
tlizbe. Mikor az emelések voltak nehéz volt Alizzal egyiitt dolgozni, mert nincs meg, az a

magatartas hatar vagy nem tudom és ezért nem tudtam belemélyedni.”’(16. éra)

,Ful hat nagyon biiszke vagyok, hogy mennyit fejlodott a csapat, borzasztd volt kiiilni, de

annyi tudattalan kérdésre kaptam valaszt. ”’(17. éra)

,,Hat mindig jabb meglepiket tart az Alizzal dolgozni, €s kihivast is. Nehéz volt az elején,

mert mind a ketten a sajat fejiink utan akartunk menni.”(18. éra)

,,Hat igazabdl annyi, amit mondtam, meg nyilt eldttem egy 1j vilag és meg kell még szoknom,
de ez egy jol eso vilag az én vilag, ami beldlem omlik, és ami beldlem és a tobbi ember
énvilaga, 6sszeiitkozik a mi vilagunk lesz, valahogy teljesen 6sszekapcsolodok azzal az

emberrel, viszont valahogy nem jon mostandban az impro ihlet.”’(19. éra)

»Mikor a hiszperces improvizacié volt, nagyon nehéz volt koncentralni, de ez nekem az
életben, mindig is nehezemre esett koncentralni, végig vinni egy feladatot. Es amikor
gyakoroltunk mozdulatokat, gyakoroltam és azokbdl 6sszeallt egy ilyen. Nekem az

eléadasokat latvan egy olyan szolasom lett, keresem a kényelmetlen helyzeteket. (20. éra)

»Nagyon j6 volt az Adriennel, eddig nagyon nehéz volt jol egyiitt aramlanunk, vagy, hogy

mondjam, de most hu hu...” (21. 6ra)

Aliz:
,» Lesti kapcsolatokat hoztunk 1étre — akar’nem jol ismert” emberekkel is. Ma nem az

improvizaciora koncentraltam. Kezdeményezés. ” (2. ora)

,»A fejtetd kopogtatasnal az ujjaimban szétterjedt valami tlires kopogas. .. Kicsit el voltam
szallva, de mégsem tudtam magam teljesen elengedni. Ez egy jo 6ra volt azt hiszem, hiszen az

ujakat is ,,beavattuk™” (3. éra)

»Most eldszor volt részem abban, hogy fiuval is improzni kell. Nagyon jo volt ezt is
megtapasztalni, egészen mas. Elveztem a varépitést is valami jo és szép dolgot hoztunk 1étre

egylitt ” (4. ora)

,Faraszto volt a foldes gyakorlat, még nem tudtam belemeriilni, viszont j6, ha megtanulom, és

hozzészokok, mert akkor be tudom illeszteni a tincomban. A kombit nagyon élveztem, egyre
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gyorsabban tanulok, és ennek oriilok. Viszont az, hogy tobben vagyunk, meglatszik azon is,
hogy mar nem nagyon besz¢ljiik meg a dolgokat és nem mindenki mondja el a véleményét a

masikrol.” (5. ora)

,»Az ismétlésnél oriiltem, hogy emlékeztem sok mindenre, bar a fejfajasom kicsit
akadélyozott. Ugy érzem, hogy nem megy az improvizacio, nem tudom elengedni magam, és

onmagamat adni. Nincs lendiilete, nem igazi, mindig gondolkodom — talzottan is.” (6. 6ra)

,,A mai 6ra nagyon jol telt. Mivel dupla volt, jobban bele tudtunk mélyedni. Ugy érzem
jobban is sikeriilt improzni, jobban belementem. A korkontakt az egyik kedvencem (©) azt
nagyon élveztem, és ugy lattam masoknak is jot tett. Uj dolgot is tanultunk, dsszegezve

szerintem egy nagyon jo ora volt.:)” (7. éra)

,»Ma végre ugy éreztem, hogy el tudom engedni magam az imprdban, sikeriilt 6sszehoznom
ugy, hogy a feladatot is bele tudtam olvasztani. Kicsit olyan volt, mintha forré csokiban
usznék tejszinhabbal. De aztan lefagytam, mert nem jutott eszembe egy mozdulat sem, csak
ugyan azok, és gy mintha beragadtam volna két kéfal koz¢ ahonnan a két kiut az

improvizacio, a masik a gondolkodas.” (10. 6ra)

,»A mai oran jol sikeriilt kontaktkapcsolatot teremtenem a tobbiekkel és ez nagyon jo. Mi
")

tobb, megtanultunk par 0j (?) emelést, ezek is sikertiltek, azt érzem, hogy sokat fejlédtem

(11. ora)

,»A doléseket valasztottam, ez illik hozzdm és kényelmesen bele is tudtam épiteni a tdncomba.
Habar sokszor kiestem a hangulatbdl, mert azon gondolkodtam, milyen délések vannak a

kombiban, azért mégis sikeriilt felszabadulnom, begyorsulnom. Nagyon jo ez az érzés, hiszen
igazan Onfeledten, mégis ontudatosan... igen lehetek olyan, mint a vizdramlat, magéval ragad,

én engedem ¢€s hasznomra forditom.” (12. éra)

,,J0 volt Gjra korbe iilve beszélgetni, és az élményeinket megosztani. Amit az elsd félévben
beszereztem tudést, most mar tudom alkalmazni. Mar nem félek a sulyoktol, én is merek adni,

és foként jo egy velem, egysulyuval az emeléseket csinalni. Szuper ora volt.©” (13. 6ra)

,»,Ma sajnos beteg voltam vagyok, ezért gy éreztem magam impron, mint egy kiviilallo,

akinek kifujta a sz¢l a fantaziat a fejébdl. Az emelések viszont viszonylag jol mentek, mint a
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vaj, olyan folyékonyan. Remélem, a jovOben kevésbé ragad el a foldhozragadt betegség, ami

miatt nem vagyok jelen.” (14. 6ra)

,»INagyjabol szerencsére meggyogyultam, és lendiiletem is volt, mert az iskolaban
felidegesitettek. Mintha szétontottem volna egy szatyor babot. Sokkal jobban tudtam engedni,

¢s egyiittmiikddni, olyan volt, mint a vattacukor.” (15. ora)

,»Egy perc mazlival érkeztem be, ezért kicsit gyagya voltam ma. Sok mindentdl
nevethetnékem lett... A kiemelés fantasztikus volt. Olyan magasan voltam, amit amugy nem
szoktam megélni. A masik kiemelds is jo volt, mert megtanultam a méasodik csapatban, hogy
hogy kell valojaban. Ma jobban el tudtam magamat engedni, habar sokat nevetgéltem.”(16.

ora)

,»Az eleje nehéz volt szamomra, aztdn az emelések, sulyadasok kdzben probalgattam az
er6met, sok Ujat tanultam, ami altal egy nalam joval nehezebb embert is meg tudok emelni.
Ezeket a kiilonb6z6 technikdkat, ha nem is igy, de fogom tudni hasznositani az életben. Ez

most kesze-kuszan hangozhat...”(17. éra)

,»A paros improvizacidban, azt hiszem jol 6sszedolgoztunk, és j6 érzés volt egy mozdulatbol a
masikba menni folyamatban. A paros munka, viszont nehezebb volt, mert Seron sok Gtlettel

allt eld, amit le kellett volna kotni. .. végiil, mint kideriilt nem sikeriilt borzalmasra.”(18. 6ra)

»Megtanultam, hogy tudjak gy cstiszni valakivel, hogy ne f4jjon (ha bar csak elméletben)

Mint amikor kapsz egy siitit, de elétte meg kell enned a bors6fézeléket...”(19. ora)

Bz volt az els6 kontak 6ram, az eléadasok ota, igyhogy nagyon motivalt voltam. Csomo U
dolgot kiprobaltam, mintha a tengernek az 6blében fiirddtem volna, és most kiusztam nyiltabb

vizekre, ahol esetleg capak is vannak™ (21. éra)

Anita:

,»Nyitott lenni arra, hogy masokt6l mennyi mindent kaphatok™ (2. éra)
,Forrd patak tudatos folydsa mohas kovekkel” (3. ora)

,»Repiild vasgolyok valami iires térben €s nem mennek egymasnak. Masrészt szépek €s nem

egyformék. Megint j6 egylitt 1¢legezni.” (4. éra)
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»A kombonal nagyon Oriiltem ennek a lazasagnak jol esett az 6lommajom érzés utan, ahol
haragszom magamra, mert tiirelmetlen voltam. Egyik kedvenc mozgasfélém vagy mim, a

négy labon tancolas pont” (5. 6ra)

,,Bizni a sajat sulyomban. Azt éreztem, hogy macskas a kombd meg az impro, pont, azért mert
elotte felkészitettiik az izmainkat arra, hogy meg kell, tartsanak, kozben meg puha, laza és

konnyed mozgas a macska puha és finom bundajara emlékeztet.” (6. ra)

,»A masikra vald figyelem segitett abban, magamra is jobban figyeljek, nem pedig 0ssze-
visszagondolkozzak. A k6zds-sz616s, stlyadogatosnal jobban biztam most a tobbiekben, tigy
érzem, mikor én voltam a korben sokkal tobb mindent tapasztaltam és mikor a kor egyik lanca

voltam, tiirelmetlenebben mozogtam vagy pont le voltam maradva. ” (7. éra)

,»A mai impronal meg a kombonal, meg végig az volt, a legfobb érzés vagy tapasztalat, hogy a

nyugalom is mennyire izgalmas tud lenni: Persze ebben is bizni kell, hogy jo legyen” (8. éra)

,,JO €rzés azt tanulni, hogyan adjuk a szabadsdgot minden testrésziinknek, kiilon-kiilén
figyelve rajuk. Szabadsagot éreztem mindenhol. Minden porcikdmba. Ha nem ment, akkor

nem engedtem szabadon sem a testem, sem a lelkem. (persze a zene sokat segitett)”’(9. 6ra)

,»S0k ruhadarab mozgasa. Mindegyik anyag masmilyen. Nagyon j6 hozzajuk érni és

megtapogatni mindegyiket hiivos, simogatd €s ember forméju.”(10. ora)

,Olyan, mint a napozas, egymas sugarainak kozos talalkozasa, eggyé valasa és ujra masfelé
iranyulasa. Meleg és tudatos, méasképp csak a véletlenen keresztiil sziiletett volna meg ez a

nap, sugarzo nap. ’(11. ora)

»Nagyon j6 latni, hogy milyen sok és mennyire végtelen az i1dd, a tér, a mozgas és érzés,
energia mikor egylitttancolunk. Egymast még mindig nem vettiik észre, tobbet latjuk
onmagunkat. Szép a tlirelem és nagyon biztatd. Részemrdl, nem vagyok elég bator még.”

(13. 6ra)

,»(Qyakran éreztem azt, mintha nem mindig én lettem volna, hanem mindig valaki mas testével

tancoltam volna teljesen a sajatomnak érezve.”(14. ora)

,J0 volt érezni azt, hogy az 6nbizalmam erdsebb €s, hogy az nem csak arra vald, hogy én
tovabb jussak, felemelkedjek, hanem foként arra, hogy valakit meglassak, barkit és

megismerjem, figyeljek ra és az impulzusaira. Ez a kettds fluxus-egyiittlét valahogy a
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végtelent és az Ujjasziiletést juttatja eszembe. (nem pedig az ego felemelkedését majd

visszacsuszasat)” (15. ora)

,»Sokszor hasonlit a kontakttanc a folyohoz, patakhoz, az érzés maga. Most is igy éreztem.
Mintha két ko lettiink volna a parommal egybe. A ko a kdzpont, a végtagok meg mintha
valamilyen tapadés csapok lettek volna, amik a mozgéast segitették. Az emelésnél mas vilagba
keriiltem, a sok kéz kozel vitt és el is tavolitott ettdl a vilagtol. A repitésnél talan azt éreztem

meg, milyen érzés rafekiidni a levegore.”(16. éra)

,»Egy 1d6 utan nem a padlo adta a tdmaszt, hanem az emberek, vagyis atéltem és nem a padlo
nyujtotta a stabilitast, hanem mindenki mas koriildttem €s én is arra tdrekedtem, hogy sok féle

padloként szolgéaljak méasok szamara. Végtelen lehetdség. Végtelen személyiség.”(17. 6ra)

,»Az az érzés, hogy a paromnak sikertilt onbizalommal dolgoznia velem, nekem is 6nbizalmat
adott. Ha én le tudom gy6zni a gatlasaimat, neki is sikeriil, vagyis most igy sikertilt. ©

Fontos, hogy nyugalmat sugarozzak, ha nincs egybdl 6sszhang.”(18. éra)

»INem éreztem, hogy masokkal ugyanabban a tempdban lettem volna az imprénal és mégis
miikodott. Lassabb voltam, inkabb tdmasz. Van, amikor az ember iddzik tobbet egy-egy
gatlasnal és van mikor attol zavarodik 6ssze, hogy egyszerre mindet le akarja donteni.

Kifejezetten melankolikus volt szdmomra.”(19. éra)

,»Olyan volt, mint egy j6 tankolas. Az izomzatomat, inkabb a testemet felhasznéltam, 0jito
volt. Ugyanakkor megtoltdttem mindennel, ami koriiléttem volt, masoktol, meg magambol.

Fejlodést éreztem®©” (21. 6ra)

Adrienn:
,felszabadultam az improvizacidonal, nem gondolkodtam most annyit, csak a kontaktos

részeknél” (2. o6ra)

,, - koncentracio

- bizonytalansag

- végig érezni a testrészeket

- mindenre figyelés” (3. 6ra)
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»Sokkal jobban mentek mara a kontaktos feladatok az ora els6 felében. Tetszett ez a ,,var”

¢épitéses dolog, megmozgatta a fantaziat, sokszor lefoglalt, hogy izomldzam volt” (4. éra)
» * Vagy

-agy éreztem eggyé valok a talajjal az impronal

- energialoketet kaptam” (5. ora)

.- csalodottsag, mert a paros résznél mikor végig gordiiliink a masikon sosem sikeriil rogton,

pedig mar csinaltuk.

- a kombiban tetszett a lazasag, nehéz megvalositani.” (6. 6ra)

,» - elengedni magam nagyon jo és hagyni, hogy a tobbiek irdnyitsanak
- amikor a kort feliiletnek hasznaltuk, az nehéz, kiszamithatatlan

- az emeléseknél sokszor félek, hogy til nehéz vagyok, nem birnak el vagy tul gyenge vagyok,

¢s én nem birom el a masikat” (7. 6ra)

,» - most sokkal kevesebb dologra figyeltem, valami miatt, inkabb az érzések vittek el, nem a
lelkek érzelmei, azok eszembe sem jutottak, inkabb a testem érzései, éreztem minden

porcikdm” (8. 6ra)

,» - az ugrasoktol félek és zavar, hogy nem tudom, hogy néz ki, nem latom magam kdzben

(tobbségben)”(9. d6ra)

,» - a bécsi keringd jutott eszembe a zene¢k miatt, olyan volt igy a mozgas, mintha egy nagy
balon lettem volna, furcsa volt ezzel sokszor 0sszeegyeztetni ezt a kombit, de nagyon érdekes

feladat volt.”(10. éra)

,Ugy éreztem magam, mint a mogyords csoki. ,.,egyenletesen jo, (finom)” és nem tudod hol és
mikor jon egy Uj gondolat és jo dtlet, mint a csokiban a mogyord, nem tudod hol lesz, hol

harapsz ra.”(11. éra)

,,Felszabadult voltam nagy részben, amikor nem, akkor, azért mert nem tudtam valamit
megcsinalni €s ez ,,idegesitett” akkor ugymond. Miért nem megy? Hogy van? A pontossagra

torekvés olyan volt, mint egy nagy tengerben megfigyelni a hullamokat egyenként.”(12. 6ra)
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,,Szerintem jo dolog ez, hogy ennyi ember tipus és ennyi kiilonféle helyzet alakul ki.
Kiszamithatatlan, hogy késdbb milyen stilusu tancosokkal keriiliink 6ssze. Lesz aki,
figyelmesebb, lesz, aki nem és szerintem ezeket jobb megtapasztalni most, hogyan tudod ezt

kompenzalni, kiegyenliteni. ”(13. éra)

A bemelegitéses iziiletes feladatnal jo érzés volt mindent kiilon mozgatni, szinte érezni
lehetett mennyire darabonként, apranként melegszik be a testem. Ugyanakkor sokszor
elfelejtettem a tobbi ,,részt” hasznalni, ha valami mas irdnyitott. Az emeléseknél csak

egyszerl oromérzéseim voltak, mikor a nehézség ellenére sikeriilt valami.”(14. 6ra)

,»Az élmény, mikor ra bizod magad a masikra olyan, mint egy motorral beveszed a kanyart.
Mondjuk a hegyoldalban 1év6 uton. Tudod, koriilbeliil merre visz az at, de nem tudod hova
lyukadsz ki, nem latod, hogy egyenes 1t, lejté vagy egy masik kanyar kozeleg. Csak azt
tudod, hogy a kanyar bevételéhez neked mit kell csindlnod. Merre dontéd a motort, mennyire,

hogyan... és ez a tudatlansag szédit6 és rémito is egyben.”(15. 6ra)

,» - az emeléseknél szerintem sokkal jobban megtortént minden, mint az el6z6 éran

- az elején a masszazsnal, teljesen ki tudtam kapcsolni ez jo érzés volt

- a tancnal (a masszdzs utan) valamiért nagyon at tudtam érezni az egészet”(16. 6ra)

,»Az ora elsd felében nagyon jo volt, hogy igy nem csak parok, hanem teljes csapatok
alakultak ki. {gy felsokszorozodtak az érzéseim, az érzékelés. Amikor csak parban dolgozunk,
arra a testrészeinkre figyeliink leginkabb, amelyikkel kapcsolodunk egymashoz. igy a
csoportban mindenre figyeltél, hidba a fejiink ért 6ssze valakivel, mikdzben valaki megfogta a

labam ¢és a kezem kornyékén mozogtak masok.”(17. éra)

,»Nem éreztem ma magamat biztosnak. Olyan akadozo lett az impro6 is és az dsszerakott kombi

is.”(18. ora)

A varépités, kontakt nagyon jol sikeriilt. Ugy éreztem mindenki érzékeny és befogado a
torténésekre. A varépitésnél utolsonak maradni nem volt jo, mert vagy az egész ,,var” a fold
kozelében volt vagy a kdzépszinten €s mar nem maradt ugymond lehetdség. Amikor els6ként
kertiltem bele a varba, az jo érzés volt. Olyan, mintha vak lennél és csak érzed, hogy mi
torténik, annyian vannak mar koriilotted. Aztan mikor leépiil akkor is csak mész az arral.”(19.

ora)
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,»A kielemzos mddszert valasztottam a szolohoz, most ez nem valt be, nem érzem, ugy, hogy
sikeriilt. Talan sokszor tulsdgosan kielemeztem és jobb lett volna, ha tobbszdr csindlom
érzetbdl. Végiil annyira az elemzés volt a fejemben, hogy mi vezet, stb., €s annyira kevés id6

maradt a memorizalasra, hogy elfelejtettem, mikor eléadtam a kigondolt sorrendet.”
(20. éra)

,»A sulyos feladatnal egyediil nem éreztem a dolgot, fajt a kezem stb. Seronnal parban nagyon

érdekes volt és el is engedtem magam, 0sszejottek a dolgok.” (21. ora)

Bea:

»Sebezhetdséget éreztem, de most mar sokkal batrabban dolgoztam a testemmel ¢és a
lelkemmel. Bizonyos testhelyzetek még nem tudatosultak. A tarsakkal kdnnyen és
bizalommal tancoltam. Puhdbbak az esések, folyasok, de a megfeleld tonus, (tudatossag)

hidnyzik. Faradékonysag ellenére jol osztottam be a maradék energiaim. Jo volt.” (2. éra)

»Spontan bizalom alakult ki a tarsakkal. Nagyon jo érzés volt, hogy a masik figyel onmagéra
¢s a tarsara. Konnyedén valosithattam meg a sajat ,,stilusom”, a masik ember segitd/partner
volt, j6 volt latni a kiilonb6z6 megoldasi modokat, kiilonbozo érzések fizikai megjelenését.

Fantasztikus volt!” (4. éra)

,Batornak éreztem magam a sulyatadasokat a kezeken. Azt éreztem, hogy batrabban
hasznalom a sulyom és, hogy mar nem félelemnek, hanem jatéknak fogom fel pl.: a
ciganykereket. Sokkal nagyobb a vagy bennem, mint a félelem, hogy valami 0jat probaljak ki.
Az improvizacional raébredtem, hogy mennyire nem hasznalom a hiizasok, tolasoknal a

kezem. Valdszintileg, mert eddig féltem tdle akar a fejen allastol.” (5. ora)

,,Az dnbizalmamon van javitani valo. A zene hatasara (kiilsé tényezo, ill. bels6©©) valtam
batrabba. Pozitiv, hogy ezt mar nem kend6zom el szétszortsdggal, v. hiperaktivitassal és

tulzott pozitivizmussal. A zene nagy hatdssal van az energidim hasznalatara” (6. 6ra)

,»Nagyon €lveztem a mai dupla orat. Az elsd 6ra improvizacidjan sikeriilt felszabadulnom.
Annyira boldog voltam, hogy Gjra elmeriiltem, elvesztem a tdincomban, de mar sokkal élesebb
voltam. A masodik 6ran a kis kor bizalmi gyakorlatnal is azt éreztem, hogy sokkal magasabb
szinten tudtam kivitelezni a mozdulatokat, ha éber vagyok. A tobbiek is jobban tudtak és

elvezték. K6szondom” (7. éra)
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,Kellemesen érzem a testem a talajtechnikanal csak ugy folytak a spiralok. Megfazasom
ellenére (nehezen tudtam levegdt venni) jol tudtam banni az erémmel. A kombinaciokat 1j
szemszOgbdl fedeztem fel, részleteire bontva a mozgas helyzetét figyelem s a technika nem

elvész, hanem kiemelddik ez altal. > (9. ora)

,»A mai 6ran szenvedtem nagyon!!! Nem tudtam mit kezdeni a silyommal, szerettem volna
masoknak €s magamnak sikerélményt. Szomoruva tettem magam, de nem adom fel!!
Alkalmazkodom ¢s megtanulom a hataraim! :-) A labam sem fajt annyira, mint régen

fajt.”(11. 6ra)

,»A talaj technika gyakorlatokat el kezdtem mas szemszogbdl megfigyelni. Végre sikeriilt
befelé figyelnem, nem kritikus szemmel, hanem egyiitt érz6 voltam testemmel, lelkemmel,
szellememmel. Tiirelmet gyakoroltam, ami eldsegitette a gyakorlast, lazulast. Az
improvizacioban sikeriilt elengednem a mésoknak valé megfigyelési kényszerem. Nagyon jo
volt. Ujra szabadabban tancolni. THANK YOU! © Improvizacio alatt olyan voltam, mint egy

fa, aki ki akar torni a testrészeivel. Nagyon izgalmas volt. (12. 6ra)

Kellemes érzés volt, felfedezni a sulyom masfajta szemszogbol. A tdmaszték keresése az
onbefogadas és magamban valo6 hit felfedezése is. Méasoknak kénnyebben nyujtok
tdmasztékot, mint magamnak és nehezebben is adok sulyt. Fokozatosan ismerem meg a
korlatokat. A , korlatokat” fejlédésre hasznalom fel. J6 volt megfigyelni a tobbieket, az 6
modjukat, hogyan bannak sajat testiikkel. Fontos, hogy megtaldljam a tdmaszt. K6szonom.

(13. ora)

,\Uj szituaciok, ismeretlen, mint egy zért szoba ahol még nem volt fény. Besétaltam rajta, és
besziirddott némi fény. De én vak voltam és nem lattam. Segiteni tudok, de a sajat sulyom
nem tudom atadni. Elég nagy paradoxon. Szakértdi tanacs?! Felfedezem.:) Nagyon kellemes

¢s innovativ bemelegitd volt. K6szondom szépen!”’(14. ora)

,», Tudatosabban kezelem a testsilyom, jobban figyelek ez altal a tdrsaimra is. A felszin helyett
lemerészkedem a mélységekbe. ElsOnek ijesztd, de a tudatossag mellett nagyon élvezetes,

kellemes élményeket alakithatunk ki ezekbdl a szituaciokbol. Koszonom!”(15. éra)

,»A bemelegitd paros gyakorlat kozben azt éreztem, hogy a parom ¢és a testem egy anyag. A
mozgasok elinditdsa utan tovabbra is megmaradt ez az érzés, ami kiegésziilt azzal, hogy egy
,»dolog ” inditotta el a mozgést. Ha az ember ismeri a partnerét, jobb tiszta lappal kezdeni. A

paros emeléseknél nem minden szitudcioban tudom adni a sulyomat. Majd azt éreztem, hogy
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tudom hogyan kell tartani masokat, de visszafelé még nem megy. A repiilés ¢lményét
imadom. © A csoport felemelds gyakorlat tetszik, adom a stlyom, habar tudatosan

konnyebitettem rajta, most is mint az els6 alkalommal. Koszonom<@H”(16. éra)

,Nagyon 6riiltem a csoportnak, hogy egyiitt dolgozott az elsé improvizaciotol kezdve. Ugy
éreztem, hogy zenére mozog egyetlen egy test. A késdbbi gyakorlatok szintén lehetdséget
adtak, hogy bizalmas, intim talalkozéasok jojjenek létre. A spontan bizalom nagyon fontos az
egylttmiikodéshez.”Sok akardsnak nyogés a vége.” Sikertil egyre batrabban, de figyelmesen

tancolnom. Az elfogadas segit a felfedezésben. ’(17. 6ra)

,»A paros gyakorlatok alatt azt éreztem, hogy teljesen be tudom fogadni a tarsam stlyat. A
szituaciok spontan talalkozasokbol alakitottak ki rovid ,,koreografiat”. Nem tudtuk teljesen
lekdtni, igy egymasra voltunk utalva, a blokkok adottak voltak, az 4ttdrések nem. Nagyon
¢beren kellett jelen lenni, a kapcsolddas €s a jelenlétiink lehetdvé tette, hogy masodszor is
hasonloval alljunk elé. A koreografia bemutatdsa utan, egylitt 1élegeztiink tovabb. Sikeriilt

hangolddni egymasra. Koszi szépen.”(18. éra)

,»Az oOra el6tt nagyon érzékeny voltam. Megérintett a zene mélyen. Az 6ra alatt sikertilt
elfelejtenem az el6z0 ora hatdsat. Jelen tudtam lenni. Végre érzéssel (6sztondsen) mentem
bele a taldlkozasokba, de éberen figyeltem a tarsaim, segiteni akartam nekik. Volt, hogy egy-
két otlet nem valosult meg, de belementiink a talalkozasokba. Tobbszor eléfordult, hogy
nalam kisebbek tamaszhelyzetet nytjtottak sikeresen, de volt, hogy nem jott at az impulzus,

igy nem mentem bele teljesen.”(19. éra)

»Sokat valtozott a viszonyom az oraval kapcsolatban, azaz magammal a hozzaallasom
valtozott meg. Mar nem félek megmutatni, ami bennem van és ami nincs. Eber vagyok,
megfigyelem a tobbieket és tanulok tdliik. Dinamika, kreativitas, erd, balance, megfontoltsag,

szinjaték, magabiztossag. Jo, hogy felfigyeltem mindenki sajat kincsére. :)” (20. 6ra)

,»Az elsé bemelegitd improvizacional nehezen adtam a testsulyt a kezeimre, szokatlan volt és
egyensulyi helyzetet éreztem, a labak és a kezek sulyeloszlasa kozott. A masodik
improvizacios gyakorlatnal hasznaltam az iziileti gyakorlatokat, a kicsinyitést, ami segitett. A
fokusz nagyitotta a tereket, de azt éreztem a megallasok (sziinetek) nem elég élesek,
hatarozottak. Az utols6 gyakorlatban a karakter megtartasa, sziinetek élesitését nem teljesen

sajatitottam el.” (21. 6ra)
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Jazmin:

,Ma jobban el tudtam magam engedni, mint a mult 6ran, de még mindig azt érzem, hogy nem
adok bele mindent, hanem visszatartok energiat és ugy olyan, mintha nem akarnék teljesen itt

lenni” (2. éra)

,.En még egy kicsit kockanak érzem magam, ez most kiilondsen el6jott, pedig amigy nagyon

,meleg” volt az 6ra jobb lenne/j6 lenne tudni, hogy merre akarok haladni” (3. 6ra)

,»Ma kicsit kerekebbnek éreztem magam végre, de egy kicsit olyan érzésem volt, mintha
takaréklangon csinaltam volna végig az orat... Ami nem is baj igazabol, csak ettél nem
¢reztem, hogy teljesen beleadtam volna mindent, amit szerettem volna. (A végén mar

pisilnem is kellett...) ” (4. 6ra)

,»Az ora elején majd elhanytam magam, aztan a majmos résznél meg a tiidémet koptem ki...
Ett6] fiiggetlen ma ugy érzem, hogy az erészintemen teljesitettem és igyekeztem beleadni

magam aztan az 0j gyakorlatba is. Ma eszembe jutott, hogy mennyire szeretek is ide jarni... ”
(5. ora)

,Ma valahogy nagyon rovidnek éreztem az orat... jottiink aztan mara vége is volt, ugy, hogy
nem volt olyan mély, nagy élményem, amit most igy leirnék. Taldn annyi, hogy egyfajta

fesziiltségoldoként, lazitoként éreztem az 6rat.” (6. éra)

,»Most inkabb az elsd orardl irok, annak is az improé részérdl, mivel ott volt egy olyan
mozzanat, ami 0j volt. Nagyon pontosnak, mégis puhanak éreztem magam ¢és elégedett

voltam, mert végre Ggy éreztem, hogy emiatt pont ugy tudtam tancolni, ahogy akartam.”
(7. ora)

,Ma valahogy elvarasok nélkiil érkeztem az 6rara. Aztan megkaptuk azt az impros-tervezos
feladatot, én meg csak csinaltam csak csinaltam 0jra és Gjra, mig hipp- hopp elment az 1d6, én
meg ott alltam egy rovidke valamivel... amit nem is banok/bantam igazabol, mert abba

beleraktam elég sokat, gy hogy mégis csak jo volt.” (8. 6ra)

»Ma is egy kicsit még ugy éreztem magam, hogy a végtagjaim a sajat utjukba allnak, de
orarol orara érzem, hogy puhabban mozgok, és tudom, mit csindlok. Leginkabb valamilyen

pudinghoz hasonlitanam magam, de jo értelemben, olyan, amelyik kdveti a formakat és mégis
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egyben marad, nem gy, mint a viz. Az lenne a cé¢l, a jo, ha a csontjaim is ilyen puhan

tudnanak hozzam tartozni.”(10. 6ra)

,Ma valahogy nagyon jol bele tudtam magam engedni az 6sszes gyakorlatba. Meglepd és jo

¢lmény volt, hogy ma a kombinal s sikeriilt ezt atélnem. Puha voltam, mint a moha.”(11. éra)

,Ma valahogy nagyon lazénak éreztem magam ¢és tok jo volt, hogy amikor viszont
bizonytalan voltam, akkor sem jottem zavarba, hanem megcsindltam ismét és ismét.. nagy
felismerés nekem mostanaban barmilyen tanulassal kapcsolatban, hogy milyen sokat szamit a
tudatos, iranyitott gyakorlas, ez kiilondsen el6jott ma! Az is j6 volt, hogy ugy éreztem, hogy
mi az enyém ¢és mi az, amit tudatosan hasznalok. Mint a viasz, olyan voltam. Bennem volt a

folyékonysag és a keménység is.” (12. 6ra)

,Ma, ami a legfontosabb volt, hogy én dolgoztam. Ez alatt azt értem, hogy tok jo volt, amikor
Osszetalalkoztunk és kezdeményeztem, eddig sokszor csak felajanlottam valamit, most ezen
feliil még el is inditottam. Ugy éreztem, hogy igy jobban magamat tudom adni. Ez egy
nagyon j6 felfedezés, egy irdnymutatas, ami szerint majd dolgozni tudok. Amugy eléggé
rosszul voltam az 6ra elején-kdzepén, de lekiizdottem és tovabb 1éptem, felhozva azt, ami

bennem volt/van.”(13. éra)

,»Ma ismét hasonloan éreztem magam, mint az utdbbi o6rdkon. Sikeriilt magam ellazitani és
kdzben koncentralnom is. Még mindig érzek magamban egy kis fesziiltséget, ami miatt nem
tudom teljesen kiengedni magam, de egyre jobban és konnyebben tudok ellazulni és tudatos

lenni. Ezt ma f6leg az izliletmelegitésnél éreztem.” (14. ora)

»Ma elroppent az ora, nem is tudom, hogy mit irjak, mert nem igazan koncentraltam
magamra, hanem inkabb tobbfelé egyszerre. Valahogy most tudatosodott bennem, hogy
mennyi van mar csak hatra, ezért igyekszem magam Osszeszedni és még jobban tudatosabb és

koncentraltabb lenni.” (15. éra)

,»,Ma tok furcsa volt, mert azt hittem, hogy be fogok esni és nem fogok tudni teljesen
koncentraltan és odafigyeléssel dolgozni. Viszont ehhez képest nagyon is sikeriilt itt lennem
¢s beleengednem magam a kiilonboz6 helyzetekbe. Nagyon pozitiv volt egyiitt dolgozni a
tobbiekkel, kiilon-kiilon. Egyrészt mert meg tudtam bizni benniik, masrészt mert éreztem,

hogy 6k is bennem, igy egészen meglepd és 1) dolgok, helyzetek tudtak 1étre jonni.” (17. éra)
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»Ma nagyon jo €érzés volt az imprdzas, mert bele tudtam engedni magam, azt éreztem, hogy a
parom is odaadja a sulyat és ez a kolcsonds bizalom egy tok jo dinamikat adott a folyamatnak.
Aztan amikor le kellett kotni akkor megijedtem, mert a terméstelen, viszonylag dntudatlan
folyamatot nehéz volt megfogni. Ez az ,,el6adasban” is el6j6tt, mint nehézség. De ezen lehet

dolgozni szerintem.”(18. éra)

»Ma az ora elején valahogy gy éreztem, hogy ez nekem megy, meg, hogy ugy amugy is,
minek tdncolok egyaltalan, mert hiszen ezek csak mozdulatok muland6 sorozata... Aztan
elkezdtem mozogni, szar volt és szenvedtem, de aztan elkezdtem érezni, hogy igen ez én
vagyok, és hogy ez igy jo0. Aztan amikor eléadtam, érdekes volt ezt megmutatni, amit
magamnak magamért csinaltam. Szerintem ez az ambivalencia volt, amiért nem tudtam

hozzatok, a néz6khoz, befogadokhoz kapcsolodni, (mert ez egy aktiv folyamat).” (20. éra)

,»,Ma nagyon érdekes volt, hogy végig tudtam mezitlab tancolni, ami egy nagyon felszabadité
¢lmény volt. Nagyon 0riilok, és egy uj felfedezés, hogy a fokuszpontok altal feltudtam, fel

tudok nézni és iranyokat talalni, igy 01j értelmet és mindséget adni a tancomnak.” (21. 6ra)

Bori:

,faradtsag

teher

érzelem

ismeretség

uj élmény

(térd) fajdalom

1zzadsag (testnedv)

illat

egyensuly balance” (2. 6ra)

Lhyitottsdg, mint egy félig nyitott zacsko ,.étel” (pl. chips), higgadtsag, nyugodtsag ebben a
rohanoés vilagban, a hajlékonysag-kotottség kozti allapot megérzése, szavak nélkiili

megismerés/felfedezés” (4. ora)
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»tanc kozbeni szabadsag érzet, gyorsan valtozo érzelmek (harag, diih, szeretet) de leginkabb a
mai 6ran 6rjongeni tudtam volna, de a végére lenyugodtam, mert nagyon elfaradtam, a

legnagyobb szerepet most a faradtsag jatszotta, igy a hét kezdetével” (5. éra)

,»Az ora kozepétdl kezdve a végéig elégedetlenséget éreztem magammal szemben, illetve nem
hoztam ki magambol a maximumot. Az 6rat kevésnek éreztem, persze magamhoz képest” (6.

ora)

,»Az Ora elején meglepettség miatt teljesen felborult a rendszer...© Akkor még tudtam mit
érzek, de a masodik ora végére, vagyis mostanara teljesen kiiiriilt az elmém. Teljesen
tisztanak és nyugodtnak érzem magam és iiresnek, ezért sem tudnék most élményeket irni.”

(7. ora)

,Ezen az 6ran rajottem arra, hogy sokkal jobban el kéne engednem magam, bizom magamban
¢s egyaltalan nem foglalkozni azzal, mit gondolnak masok. Igen, ezt eddig is tudtam, de most
valahogy jobban megértettem, vagy probalom megérteni a miértjét. Egy kisebb fajta

képzavart érzek magammal szemben, de majd gondolkodom ezen.” (8. 6ra)

,,Olyan totélisan kikapcsolt allapotban vagyok, hogy semmilyen érzések és élmények
kavarognak bennem. Ures és fehér fal vagyok, nyitott vagyok mindenre. De azért a felhdn

iilds ugras az egekbe repitett.:)”’(9. ora)

»Nagyon jo érzés megtapasztalni azt, amikor impronal egy mésik személy testét érzed,
probalni vele eggyé vélni és a mozgasat kovetni. Es azt is kiprobalni, hogy éppen é milyen

mozdulatra gondol, mit szeretne csinalni, mik kdvetik egymast, mi, mi utan jon.”(10. éra)

,»A mai 0ran a legnagyobb szerepet a fajdalom jatszotta, mint egy sarki szétvert ,,n8”, gy

érzem magam. Persze nem lelkileg, csak testileg, €s kék-zold foltilag, amiket majd apolgatok.
Ezen feliil érezni a masik testsulyat és testfelépitését, kicsit emlékeztet arra, mikor a weekend
hazunkban kertészkediink, betonozunk és zsdkokat emeliink, vagy éppen fat vagunk, és nehéz

betontdmboket rakosgatunk.” (11. 6ra)

Atadni a testemet az érzéseknek, a talajnak és a szabadsagnak. Nem gondolni semmire és csak
mozogni a zenére, vagy €pp hogy gondolni a semmire €s azt eltancolni. A teljes bezartsag, és
félelemérzés kezd kinyilni és kibontakozni. Nagyon nehéz teljesen elengedni magam és nem

foglalkozni masokkal, vagy méasok véleményével.” (12. 6ra)
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,Probalkozni a sajat testsilyom athelyezésével és megtartasaval, kitartasaval. Kitalalni, vagy
alkalmazkodni a masikhoz, figyelni r4, hogy ne torténjen baleset és még jo érzés is legyen a
kontakt a masikkal. Batornak lenni, merésznek lenni, bizni a méasikban. Megtaldlni a
harmoniat az agyam ¢€s a testem kozott. Néha meglepd mire vagyok képes. Raébredni arra,

hogy ,,jé, ezt meg tudom csinalni?””’ (13. ora)

,Megismerkedtem azzal a tudattal, hogy teljesen mas érzéssel €s mashogy improzok, mikor
ismerem a zeneszamot, vagy amikor nem. Jobban magamat tudom adni, mikor
ismerem/tudom, hogy milyen {itemi, €¢s milyen ritmusu a szam. Milyen hangeffekt utan
milyen hangeffekt jon. Paros feladatoknal, ha valamelyik félnek nem sikeriil, nem mindig
biztos, hogy a masikat kell ,,hibdztatni”, meg kell keresni a hibat, pontosabban 1ddt kell adni,

mert minden ember mas milyen.” (14. 6ra)

,»Egy ujfajta érzéssel ismerkedtem meg, amit nem igazan tudok, vagy lehet egy szoba
foglalni/Onteni. Egy olyasmi érzés mikor a masikkal foglalkozol hosszabb iddre. Félek attol,
hogy a masiknak ne torténjen baja, de 6nz6 modon nem akarom azt sem hogy nekem rossz
legyen. Mivel elsOre csinaltam ilyet hosszabb ideig, ezért nagyon jfajta érzés volt. Sokat kell

ezzel foglalkozni és gyakorolni, hogy mit birok, és mit bir a masik.” (15. éra)
. SZARNYALAS SZABADERZES
- LEBEGES FUGGETLENSEG

Olyan érzésem volt, mint a s0s tengerben valo lebegés (nagyon magas so tartalmu

tengerben®©) Nem ,,befolyasoltak” a kezek.” (16. 6ra)

»Anitaval, mikor ezt a gyakorlatot csinaltuk, az oldal §sszeszoritos, jobbra-balra diilongélést,
¢€s neveteés volt a teremben ¢€s kicsit sulytalansag érzés volt, de kozben hatalmas fizikai munka,

meg sikerélmény, az olyan volt, mint a vidampark.” (17. 6ra)

,Egy Uj-fajta ,,koreografalast” ismertem meg, ami elsére baromi nehéznek tiint, és csak azon
tudok agyalni, hogy lehetett volna sokkal jobb is, mint amilyen végiil lett. Tudatdban vagyok
azzal, hogy felesleges ezen gondolkodni, mert méaskor majd jobb lesz, meg id6t kell neki adni,
de mégis bant és toprengek, hogy ezt meg ezt nem igy, hanem tigy meg stb. Ugy, hogy

csalddottsagot érzek.” (18. ora)
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»Egy €élmény €s egy nagyon jo érzés volt, hogy megéreztem a fejlodést. Ami egy kicsit
meglepett, mert nagyon siirgetem magam ¢és nagyon siettetem a testem, nagyon kritikus

vagyok magammal szemben, de most volt fejlodési életérzés.” (19. éra)

,» 10l sok hibat talaltam magamban. Talgondolom a dolgokat. Sajat magamnak tudok
tanacsokat, de foleg kritikakat adni. Nem tudom leirni pontosan, milyen €érzés ez... Az 6ra
els6 felében szabadnak és fejlettebbnek éreztem magam, utana a koreografia részénél

megtorpantam.” (20. o6ra)

,»Csak arra tudok gondolni, hogy ilyen kevés id6 alatt, milyen iszonyat sokat fejlodtem, €s ezt
nem kellene abbahagyni, de mindjart itt a vége. Ezért kisebb panik rohamom van, hogy mi

lesz a jovoben. De tudom, €ljiink a manak! Aminek meg kell torténnie az meg fog. ” (21. 6ra)

Jerne:
»Szeretem, ha 0 gyakorlatok, feladatok érnek. Nem birom el a vallaimat, nagyobbak

kellenének” (2. éra)

,Inspiralatlansag. Mozgastol valé tartas. Orém, mikor mégis megmozdultam. A bemelegedés

orome. A kovetkezetesség és egyszeriiség élvezete.” (3. 6ra)

,»Az analizalas élvezete, kiviilrdl, a figyeld szerepérdl szemlélni, elemezni a test miikodését.

Sokkal érdekesebb, mint gondoltam.” (6. 6ra)

,,Oriiltem a stlyatadasos feladatnak az elején. Mindig is féltem az ilyesmit6l. Erdsités és
nyUjtas utan sokkal jobban esik a mozgas. Imadom, ha j6 a hangulat és ma sok volt a nevetés.

Oriilok, hogy ma Gjra végig csindltam egy orat a kihagyasok utan” (7. 6ra)

,Forgas kozben ezerrel probalni nem elszédiilni. Erre még ratenni a mozdulatnak jard

figyelmet, nehéz felemelni a fokuszt tancolds kdzben, mintha kinyilna a vilag, Imaddom”
(8. ora)
,»A zene €s a tanc egysége varasban. Imadtam.”(9. 6ra)

,,Para érzés elbirni egész testtel egy nalam 30 kg-mal nehezebb testet. Amikor remegve

kapaszkodom a foldbe, hogy nehogy mégis leessen. De nem is esne nagyot, feleldsség...”

(11. ora)
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,Kihivas ugyan, de j6 minden szempontbol, ha megbiznak bennem stlybiras terén a nadlam
nehezebbek. 2x-es az izgalom, hogy 0ssze ne rogyjak, de annal tobbet tanulok, és a
figyelmem is az izgalom ¢és kihivés ardnyaval n6. Néha mar tigy koncentralok, hogy abba
tudnék bele rokkanni. Imadtam a teststilyos feladatokat, tele voltam &tletekkel. Oriilok, hogy

Aliz elmondta, hogy érzett az 6ran, mert igaza volt.” (13. éra)

,Furcsa dolog egyiitt mozogni valakivel, egy azonos céllal, furcsa latni, ahogy a mozgasabol
kibontakozik a gondolat, amiképp 0 ragondol a feladatra. Furcsa a kiilonbség is. De ez altal

megismerem, €s a segitségére vagyok a célért. Ez kihivja a figyelmem.”(15. 6ra)

,Nincs olyan suly, amit ha akarok, ne birnék el, - gondolom. Aztan persze ra jovok, hogy de,
van. Ezért hidba esne jol vinni az Aliz fejét, hidba szeretném, hogy tobb legyek azzal a

tapasztalattal, nem vallalom. Tanc kdzben egészen férfiva valtam valamiért. J6 volt. Nagyon.’

(16. 6ra)

,»2Annyiszor el6fordult velem, hogy kiragadt a latvany a mozgasbdl. Ki tudja miért, de most
el6szor tlint ilyen érdekesnek és magaval ragadonak nézni a tobbieket. Alig tudtam folytatni.”

(17. 6ra)

,Nagyon jo egylitt tancolni a parommal. Kevésnek tiint, a kozos munka, mert tudtam, hogy

nagyon jo dolgokat kihagytunk. Mégis tanc kdzben, sok lett az a kevés. ” (18. éra)

»Péntek délutan tancora goliban. Faj a fejem. Borzasztdan. (ez rimmel) J6 volt eléadni, jobb,
mint maskor, nem izgultam, nem paraztam. Egyszerii volt, csak megmutattam, mit

készitettem. Eddig ez a hozzaallas kevéssé volt meg. ” (20. ora)

Nora:

,,Ujdonsag, erd, biztonsag, szabadsag, merevség, batorsag, de mégis félelem is egyben”
(2. ora)

»Szabadsag, végtelenség, 0rom, nyitottsag €s zarkozottsag egyben, dntudat.” (3. ora)
,bizalom, siker, alkalmazkodas, mélység, élvezet = tanc kdzben” (4. éra)

,hehézség, fizikai erd, képtelenség, suly, teher, (fAradsag érzése, kifaradas €s izzadéssal

torédés = a ,,majom” tdncnal)” (5. ora)
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»felelem €és megnyugvas egyszerre, a koros egy folyamatban ringlispil, mint egy kerék, ami

elindul, folyamatosan beindul, majd lassan szakaszosan beall.” (7. 6ra)

,orvény, egy falevél egy hal, amit horgasznak ki a vizbdl egy dlom mané (nem tudom miért,

de ez jutott eszembe roéla) ” (10. éra)

Olykor ugy éreztem, mint amikor a tenger hulldmzik és a derekamig ér a viz és jon egy
hullam én pedig direkt ald meriilok. Azt a sodrast, amit a hullam alatt érzek azt éreztem a

legjobb pillanatokban tanc kozben. Es ez nagyon jo érzés.” (11. 6ra)

,»Amit ugy gondoltam, hogy nem tudtam megtenni, hogy azoknal a mozdulatoknal csak
ugrani tudok, vagy éppen mondjuk csak forogni ott mégis sikeriilt az ellenkezdje. — ez olyan
érzés volt, mint amikor a fémdobozos Cola-t probalom, ugy kinyitni, hogy ne j6jjon ki a Cola

beldle és vagy sikeriil vagy nem ¢€s ha sikeriil akkor az, nagyon boldogga tesz. ” (12. 6ra)

,mindenség érzet, a tenger parton este (nyaron) amikor a viz a bokaig ér €s sétalsz a
homokban ¢és kozben lagyan fij a sz¢l, mert alapvetéen meleg van. Kicsit szarja a 1adbadat

mezit 1ab a homok, de nagyon jo érzés kozben az a szabadsag érzet. ” (13. ora)

,»olyan érzés volt, mint egy zselé, ami allandéan minden fajta médon mozog. Ide-oda, de a
végén mindig visszatér a rendes helyére, de még akkor sem all meg, mert még mindig van

benne egy kicsi 6sszevissza mozgas.” (14. éra)

,furcsa érzés volt. Egyszerre jo volt, de amikor nem jott 8ssze valami mozdulat akkor nem
volt rossz csak félelmetes, de leginkabb furcsa. Az egész alatt olyan htz6/vivo/16ko érzeés

volt, de nem, csak amikor én engedtem, hanem akkor is, amikor én csinaltam.” (15. 6ra)

,,Olyan érzés volt, mint a falevél, amelyik egy fa agan il és felkapja a szél és lengeti.” (18.
ora)

,Levegdben 1év0, (zuhand) érzés a Iényeg, hogy olyan érzés, mintha az ég és a fold kozott
zuhannék, de ez a j6 érzése a zuhandsnak akar sikeriil valami, akér nem.” (19. éra)

,,Olyan volt, mintha egy felhuzhat6 zenedoboz jatékrésze volnék.” (21. 6ra)

Réka:
,Mindenki tudta, hogy mi fog kdvetkezni. Olyan volt mintha egy emberként gondolkozott
volna mindenki. Mindenki figyelt a masikra, de kozben az 6 sajat tancan is gondolkozott.

Szerintem nagyon j6 volt. ” (4. 6ra)
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»Furcsa volt csak négykézlab tancolni és még én nem is csinaltam ilyet tigy, hogy eleinte gy
éreztem magam, mint egy kis majom. A végére persze kezdtem érteni a 1ényegét, mert
rajottem, hogy nem csak ldbon (marmint allva) lehet tdncolni, hanem négy kézlab is, ami egy

nagyon jo €¢lmény volt. ” (5. ora)

,,Kicsit furcsa ez a lazasag mivel eddig gorcsosen kellett mozogni és ez nekem még nem
megy annyira, csak probalkozom, de remélem, nemsokara el tudok én is lazulni. A stilus

nagyon tetszik. ” (6. 6ra)

,»Az a gyakorlat nagyon tetszett, amiben 5-0s €s 6-0s csoportok voltak €és eldszor be kellett
csukni a szemet, aztan egyre nagyobb lett a tér. Azért tetszett, mert el6szor még vezettek
utana egyre jobban ki lehetett bontakozni benne. Egy kicsit olyan, mint az életben, hogy
eleinte segitenek (irdnyitanak) utana elengednek, de mogotted allnak, €s utana Gjra vezetnek,

segitenek ” (7. 6ra)

»Nagyon tetszett, hogy koreografiat kellett késziteni csak a legjobb részeket nagy
izgalmamban kifelejtettem beldle sajnos, Legkozelebb (megprébalom) vagyis sokkal batrabb

leszek, és talan akkor nem marad ki semmi” (8. 6ra)

,, Letszett a mai oOra is, ahogy a tobbi is. Tancélményem: (inkdbb, jobban tudok) a

kombinaciokban tudok érvényesiilni, mint a foldgyakorlatokban. ” (9. éra)

,Ez az ora kifejezetten tetszett mivel, az impro klasszikus zenére volt, ami hozzam kozelebb
all. Ilyenkor olyan mintha sokkal felszabadultabban tudnék tancolni. Kicsit a klasszikus zene

olyan, mint egy tavaszi napos délutan, amikor minden olyan szabad és konny{i.”(10. éra)

,Mivel beteg voltam sok ideig nem tudtam Orara jonni, és eleinte elég merev voltam és
minden ott cikazott a fejemben, példaul hétfén TZ lesz vagy az egyik ismerdsomnek kiildeni
kell valamit, stb. de egy par perc utan, amikor elértiink a test kibillenéséhez minden eltiint és
olyan volt, mintha kitisztult volna az ég és mar nem szamitott, a silyadas feladatnal pedig

jobban kell biznom magamban és a masikban is.”  (14. éra)

Marcell:
,»Régi feladatok, (1j emberek, szokéasos probalkozasaim. Kicsit izgagan esem huppanon a

foldre. Felemeltem lanyokat, szeretek felemelni embereket” (4. ora)
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,Ma nagyon szeretek négykézlab tancolni, mint egy majom, erdsiteném a kézenallasom. Az
utols6 kombi alatt beallt a szokdsos agyi blokkom, ha sikeriil tiszta erére allitani magamat

elmulik” (5. ora)

,»Néha egyediil érzem magam fiuként. Kicsit tobb kihivasra vagytam, nem izzadtam meg. De
az egyszerl dolgokon is van mit javitani. A koncentracion 6rokre van mit javitani. Gyorsan

elment az 6ra.” (6. 6ra)

A zokni csuszik, ha futok a lindn. Az impro jol esett a testemnek, de elbizonytalanodtam az
impulzusokban. A testemre vagy bels6 dolgokra figyeljek? Ez a két dolog most néha szétvalt.
A szo6loéban nagyon jol éreztem magam, de izzadasra jobban vagytam, mint ilyen nyugodt
oOrara. Nem latok ré a tancomra, nem tudom, hogy tancolok. Azt hiszem, rosszul birom, a

technikam, a koncentraciom bdséges-e, fejlesztésre var.” (7. ora)

,»EBzen az 6ran jol éreztem magam, ha nem is nagyon jonak. Kipihentebb vagyok, mint
szoktam. J6, hogy sok technikai dolog volt, de a kifulladas még mindig hidnyzik nekem.” (9.

ora)

,ldeges napom volt, az ora el6tti proban is ideges lettem. Szerintem élvezetesebb a tancora, ha
valamilyen belsé fesziiltséget bele tudok vezetni. Tetszett a zene. J6I esett az impr6. Hasonlat

most nem jut eszembe.” (10. ora)

,Lassuak voltak a mozgasok, a kombiban nem tudtam eléggé elmélytilni. J6 volt végre
kontaktozni a csoporttal. Az utolso6 sulyadas paros feladat utan jo érzés volt a hatamban —
Olyan volt mintha a fekvés és a tartas is egyenld nyomast helyezne a ldbamra. Mindig ugy

érzem, sokkal jobb lehetnék.” (11. éra)

,»Az ora elején faradt voltam. A kombindaci6 tetszik, de tal darabosnak érzem a magamét. Az
improban sokat gondolkodtam ezért sokat voltam egy helyben. Olyan volt, mintha a testem
egy gép lenne, amit most kevesebben iranyitottak, mint szoktak. Ora kézben nyugodtnak

éreztem magam végig.” (12. éra)

,»Nehezen talaltam néha 6sszhangot mésokkal, néha nagyon jo is volt. A kontaktos improban
keresem hogy éljem ki magam. Elinditani egy impromat ugy tudom, ha nem gondolkodom -
hanem hagyom hogy valami huzas vigyen, gravitacio vagy aktualis érzelem, vagy fesziiltség.

Ma megizzadtam. Csinaltam egy mozdulatot, amit még soha.” (13. 6ra)
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,»Az iziiletes haladasban, amikor parosan haladtunk, mindegyiket élveztem. A vége harmas
emeléseknél volt egy pillanatra olyan érzésem, amikor az Anitat emeltiik, mintha a sziilei

volnank, ugy mosolygott.” (14. éra)

,»QGyorsan telnek az ilyen impros 6rdk szamomra. Ugy érzem néha olyan impréznom, mint
altalaban kapcsolatba 1épni valakivel. Szamomra: élvezem, de végig aggdédom, 6 a masik

¢lvezi-e, tetszem-e neki. Néha olyan, mint egy igazi taldlkozas(15. éra)

,Mostandban nagyon hamar eltelnek ezek az 6rak. Olyan mintha 6t perce kezdddott volna. Az
egyszeriibb mozgasok is, mondjuk az a csoportos emelés is feltolthetd sok gondolattal. Az

egyszerlibb mozgasokban is sok mindenre lehet figyelni ami, érdekes lehet.”(16. éra)

,Keresem, hogy vihetnék tobb energiat a kontaktba ugy, hogy a masiknak is jusson beldle.
Voltak tdk jo pillanatok, ha volt id6 kibontakozniuk. Mikor véget ér egy tanc fura vizualis
emlékeim vannak rola, a test érzetre kb. emlékszem, képekre kevésbé vagy mashogy.” (17.

ora)

,Ma faradt voltam, keveset mosolyogtam. Ugy éreztem tancolok, de mégsem vagyok a

testemben.” (18. ora)

,»Az impré akkor miikddik, ha keveset agyalok, ismerem az embereket, 6sztondsen tudnak
jonni a dolgok, kapcsolatok. Az impréban ugy éreztem térédnek velem, kicsit elvesztem a sok

lany kozott. Most nem tudok tobbet irni.”’(19. éra)

,»Azt hittem unalmas lesz folytonos ujra ismétléssel sz616t csindlni, pedig baromi jo igy. Egyre
inkabb bele lehet igy meriilni. Vannak fékeim, amiket ki lehet t6rdlni, igy a mertilés

folytonosabb és meggy6zdbb lesz. Jo volt a mai hangulat.”(20. éra)

»Szeretek improzni. A f6ldhoz tapadast eleinte nem éreztem, de amikor kikapcsoltam, az

idegeskedésem érdekes lett. Jobban motivaltak az érzelmek, mint a mindségek™ (21. ora)

4

En:

,»A mai 0ran ugy éreztem, tilsdgosan figyeltem, hogy mit és hogyan mondok a
tanitvanyaimnak, Adriennél vettem €szre, hogy jo iranyban halad, minden mozdulatot meg
tud csinalni a teste, konnyen raérez a dinamikakra. Tehat ¢ kifejezetten jo iranyba halad, de
nincs dnbizalma, bizonytalan. Tulsdgosan alézatos. En is annak tartom magam. De addig lehet

ezt az allapotot tartani, amig hozza tesz az eredményhez, amikor kevesebbet csindlunk tdle
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akkor hatraltat. Elvesz az értékekbdl. Rékanal a technikai tréningnél, amikor az izolaciokat
vettiik, nem tudta a melkas részt izolalni, de az improvizéacioban tokéletesen megjelent,
odamentem hozza és elmondtam neki, hogy itt megtortént az izolacié hasznalat, amit a
tréningben tanulunk. De lattam, hogy nem érti, amit mondok. Majd az 6ra utan elmondtam

neki még egyszer akkor lattam rajta, hogy megértette. Oriiltem.”(10. 6ra)

Azt éreztem, hogy kozeledni akarnak hozzam a tanulok, érdekes érzem, hogy befogadtak
mar, szimpatizalnak velem, hisznek nekem. Igényiik volt, a mélyebb munkara, ezt mindig jo
latni, és tapasztalni, addig megyek, amig latom, hogy befogadjak a technikai mélységeket,
mind kreativitasban, mint tdnctechnikai kérdésben. Az improvizaciéban, kevesebb instrukciot,
mondtam. A technikai tréning alatt inkdbb kiilon-kiilon foglalkoztam mindenkivel. Ez ugy
tortént, hogy odamentem hozza és javitottam. Instrukcidadas, amikor latom, hogy

megtorténhet a befogadas.”(11. 6ra)

,»A mai 0ran a tréninget nagyon lassan kértem. Az elején arra kértem Oket, hogy részleteket
keressenek a gyakorlatokban, amit figyeljenek meg. Legyenek megfigyelok. Lattam, hogy
nem értik, ilyenkor megmutattam megint a gyakorlatot, és elkezdtem mondani, hogy én mire
figyelek egy guruldsndl; haszndlom a tenyeremet, aktivak a talpaim, a kzpontommal vezetem
a mozdulatot. Beszéltem arrol, hogy mennyire fontos a tapasztalatszerzés a tancban, a sok-sok
tapasztalatokon keresztiil tud tajékozodni a testiink. A részletek megfigyelésén keresztiil.
Elészor lassan legyen meg a mozdulat, amit aztan fel tudunk gyorsitani, valtoztathatjuk a
tempot, de eldszor meg kell tanulni, fel kell fogni a ,.kottat, hogy le tudjuk {itni a
billentyliket”, mondtam nemcsak tancbdl induld példat. A parhuzamok felallitasa érdekében.”

(12. 6ra)

,wJernének a jelenléte megvaltozott, eddig: félénk volt, mindig sietett a mozdulatokban is.
(mult héten, volt egy kellemetlen helyzet, amikor bejott hiisz perces késéssel az orara, de én
nem engedtem, be és kértem, hogy menjen ki, nem j6éhet be. Az intenziv kurzuson vald
részvételehez hozzatartozik, hogy nem lehet késve bejonni az oréra, ez egy szabaly, be kell
tartani. De ett6l nem kap fekete pontot a tanuld. Van ilyen, azért jar ide, hogy megtanulja —
én ezt gondolom, tanarként, legkdzelebb, ugyanigy meg kell adnom a lehetdséget, hogy
ugyanannyira jelen tudjon lenni, mint a tébbi didk, akik el6z6 6ran nem késtek el, nem
éreztetem vele, hogy hibazott. Tudja.) Tehat, a mai o6ran tortént vele, hogy el kezdett

érdeklddni, kisérletezni az improvizacios feladatban, tisztan lattam rajta, hogy gondolkodik,
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és megvalosit, még lassan ment, de elkezd3dott benne. En figyelmeztettem, ora kozben, és

egész Oran tartotta a jelenlétét. Oriiltem.”(13. éra)

,2Amikor a folyamatossagrol beszéltem és elkezdek tancolni, improvizalni. Bemutatom, hogy
én hogyan fogom, fel a testem hogyan mozog arra a feladatra, hogy folyamatos, lendiiletadas,
,lendiilet sopri a tancomat” — mondtam. Amikor tdncolok a tanitvanyaim el6tt, mindig
eldidézek egy jelenlétet, mintha szinpadon lennék, hiszen itt is van néz6, 6k a nézok. Az
improvizacios feladatokat megértették, a kiilonbségeket is, hogy most més szabaly szerint
tancolunk, minél tobb mindséget talalunk, az a cél! A folyamatossag alatt, nem
egylitemiségre gondolok, hanem folyamatos haladasra. Lattam, rajtuk, hogy lelkesek. Matyin
lattam, hogy az emelési feladatndl, ki tudja hasznélni erejét, és élvezi, oda mentem, és

bealltam hozzajuk.”(14. éra)

,»A kontakt improvizaciot, magat az improvizacidt nem lehet megtanitani, mint egy
kombindaciot. Nincs konkrét mozdulatsor, amit betanulunk, inkabb csak el6késziteni tudjuk.
Helyzeteket talalunk, nyitottsdgot gyakorolunk egymas fel¢, ami mindig nehezen kezdddik el,
de aztdn ha elkezdddik, nem lehet ledllni. A mai 6rdn Matyi és Orsi bamulatos volt. Nem
féltek egymastol. JO volt latni, hogy valoban élvezik, amit tdncolnak, raéreznek egymasra. De
mit kezdenek vele a tobbiek? Ezzel a kérdéssel foglalkoztam, és nem tudom, hogy ra jottem
az igazsagra. Azt akartam, hogy a tobbieknek, vagy akik nehezebben tortént meg a
kapcsolatteremtés, segitség legyen. Leiiltlink egy korbe és elmondta a tapasztalatat mindenki.”

(15. ora)

,»Az instrukcidadds ma nehezen ment, arra torekszem, hogy a legegyszeriibben fogalmazzak,
de a mai napon tobbet mutattam a mozdulataimbol, tobbet tancoltam, mint amennyit szoktam,
fontos megtalalni az ardnyt. Nem jo til sokat beszélni sem. A kozéput keresése, megtalalasa,
érdekes dolog, ha sikeriil. Keresem. Amikor a kombinaciét tanulunk, kézel jonnek hozzam,
amikor improvizacio torténik, és én is beallok, eltavolodnak tdlem. Erdekes felfedezés. (itt
van a mi hatarunk). A kiemeléseknél csak akkor avatkoztam be, ha lattam, a segitségkérést.”

(16. 6ra)

,»Ezen az oran, gy adtam instrukciot, hogy altaldnossagban beszéltem, €s akire vonatkozott
az adott téma, helyzet akkor azt kiemeltem, figyeltem arra, hogy a javitdsok, mindig pozitiv
iranyba fussanak = ne maradjunk egy kellemetlen hangstlynal vagy egy meg nem értett
hangsulyban. Nagyon nehéz, azt latni, ha valamit nem ért a didk, és nem fogadja el a kritikat.

Akkor a kritikat kell elfogadtatni vele el0szor €s utana az instrukcidt. Arrol beszéltem, ha
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csoportban dolgozunk, sziikségiink van az egyetértésre, hogy ne térténjen baleset, egyrészt,
masrészt nem csak magamra, de masokra is figyelek, és bizony vannak helyzetek, amikor le
kell mondanom a csapat miikodéséért a sajat magam tancanak megvalositasarol. Keresem a
sajat helyzetemet, keresem a kapcsolatot a masikkal, meg a harmadikkal... és kdzben
felajanlok tdmaszhelyzetet a masiknak. Arra torekszem, hogy befogadjanak, €s én is

befogadjam a masikat a mozgasommal.” (17. 6ra)

,Ezen az 6ran kevés feladat volt, tobb id6t adtam, az elmélyiilésre, az alkotasi feladatra.
Felidéz6dott bennem a Set and Reset darab alkoto6i folyamata, ujra éltem, a feladatot, és abbol
tanulva, mondtam instrukciokat; koncentraljunk arra, ami miikddik, ami nem miikodik, azt el
kell hagyni. Hosszu etlidoket készitettek, nagyon meg akartak felelni, és hatalmas darabokban
gondolkodtak. Keveset beszéltem. Tobbet kell!”’(18. éra)

,»Az improvizacié miikddésének instrudldsa, amikor tdncolnak, hagyom Oket, megfigyeldje
vagyok a helyzetnek, latom Marcellen, hogy nehezen miikddik, hogy a sajat tancat tudja
érvényesiteni, de a csoportnak is megfeleljen, 6 mar elérébb tart a tobbieknél, nehéz dolga
van. Nem gondoltam, amikor didk voltam, hogy a legligyesebbeknek van a legnehezebb
dolguk. De igy van. Hiszen nehéz megtaldlnia a motivaciot, az 6§ huzoerejét. Feladat

adas.”(19. 6ra)

A sz06106 készitésen volt a hangstly a mai 6ran, azt készitettem eld, a réhangolodasi
feladatokkal. Amikor el kezdtek dolgozni a sz6lokon, mindenkihez oda mentem egyesével,
figyelve a tancukat egy konkrét instrukciot adtam, amit épitsenek bele, ezaltal tudatosabba
valik mozgasuk, az alkotasban mindig kell egy kiilsdszem. Megallasok, nyugodt pontok
keresése. (Seron) Aszimmetridk keresése. (Adrienn) F6ldon torténd mozdulatok stulyozasa.
(Jazmin) Kiilonb6z6 dinamikak hasznélata. (Bori) Karbol inditott mozdulatok tudatositasa,
kézfej iranya. (Jerne) Nyitott szemek, fokusz pontok rogzitése. (Bea) Nyitott mellkas,
levegdvételének haszndlata. (Marcell) Seronon lattam egy nagy elmozdulast jelenlétben és
mozdulataiban. Eddig tanca jatékos volt, de sokat koppant a f61don, sokszor megiitdtte magat.
Most hagyott sziineteket, igy volt ereje, ideje a mozdulatokra, de 1atszodott, hogy ez teljesen

Uj mindség szdmara.” (20. 6ra)

Felépitettségben, most ezt az 6rat éreztem a legdsszetettebbnek, €s felszabadultak voltak és én
is. A sz0lok instrukcidibdl kiindulva adtam a csoportnak improvizaciora vonatkozo

szabalyokat, azt lattam, hogy szeretnek mozdulataikkal kapcsolatba 1épni egymassal,
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szeretnek a tdncon keresztiil kommunikalni, és amikor par szoban beszéltiink a tancokrol,

megjegyeztem, hogy nagyon szeretnek épito kritikat mondani a mésikrol. (21. éra)
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