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I. ALAPOK

Bevezeto

Kiilonb6z6 kortarstancos képzésre szakosodott intézmények kiilonbozé technikakat
jelolnek képzésiik alapjaul. A hagyomanyos felfogas szerint a balett a tancos képzés
alapja (Tancmiivészeti Foiskola), méasutt a modern technikakat tartjdk annak (Jacob’s
Pillow), egyes helyeken pedig a jogat gyakoroljak a hallgatok nap, mint nap (Salzburg
Experimental Academy of Dance, P.A.R.T.S) A Budapest Kortarstanc Foiskola
tanrendje valtozatos és sokszinli. Vannak orak, melyek egész éven at folyamatosan jelen
vannak, de csak heti 2-3 alkalommal és vannak o6rak, melyek projekt-szeriien vannak
jelen néhany hétig folyamatosan. A klasszikus és tradicionalis tincok mellett, modern
tanctechnikakat és kiilonb6z6 kortarstanc technikakat tanulunk. Azonban véleményem
szerint, az altalanos szerkezeti struktira mogott egy mélyebb belsé Osszefiiggés rejlik,
ami az itteni a képzés magjat adja. Szerintem iskolank tanrendje két pilléren all, azaz
két dolog van jelen nap, mint nap az életiinkben: a kreativ tevékenység és az egyéni

munka.

Az egyéni munka egyben egy idokeret, egy felajanlott tér, egy lehetOség és egy
szandékos pedagogiai elv. Onalloan és szabadon rendelkeziink errdl az idérdl, meg kell
tanulnunk beosztani és motivalni magunkat a mozgasra, az alkotasra. Fontos az
onreflektivitas is, hogy a végén eldontsiik, hogy mennyire volt hasznos az elt6ltott id6.
Itt tér nyilik a gyakorlasra, az alkotasra, testfejlesztésre, de mindenért mi feleliink, mi

dontiink és az eredménye is csak a miénk.

A kreativ munkdk is hasonld elvek szerint mikodnek, és az is allandd része a

mindennapoknak. Pusztan az a kotelez6, hogy gondolj valamit, de nem kell jot



gondolni, csak gondolkodni kell. Es ezt a vélasztott szakmankban, a tanc nyelvén kell
megprobalni megfogalmazni. A sikeresség sem elvaras, lehet tévedni, hibazni. De az,
hogy a munkafolyamat végén szembenézziink azzal, hogy mennyire voltunk
eredményesek, a befektetett munka és a hozoménya hogyan aranylik egymashoz, és
hogy elhelyezziik magunkat ebben az egész torténetben az kulcsfontossag. A kreativ
munkak héazi bemutatok keretén beliil keriilnek megosztasra és a bemutatd utan egy
korbe leililve az egész iskola jelenlétében megvitatjuk a latottakat. Itt kapunk
visszajelzést kiviilrél is. Az itt elhangzottak és a sajat élmények alapjan nagyjabol

hiteles képet kaphatunk arro6l, amit Iétrehoztunk.

Tehat ezek alapjan elmondhatd, hogy az itteni képzés alapja egy rugalmas, valtozo
dolog, aminek a mibenléte egyediil rajtam all. Teljes szabadsagot kapunk a sorsunk
iranyitasat illetden, de meg kell tanulnunk ¢élni ezzel a szabadsaggal és viselni a
feleldsséget, amivel ez jar. Az ebben fellelhetd pedagogiai elv pedig a vald életre
nevelés, a felnétté nevelés. Hiszen olyan konnyli félreértelmezni az életet az iskola
burkain beliil, ahol mindig meg van mondva nekiink, hogy mit tegyilink és a munkank

eredményét értékelik. De ,.kint” a dolgok nem ennyire konnyen kézzelfoghatoak.

Ezt a fajta szabadsagot és feleldsséget, illetve ennek a két fogalomnak az dsszefliggését,
parhuzamat én a kontakt improvizacidoban latom leginkabb jelen az altalam tanult
technikdk koziil. Emiatt és a kontakt improvizacidoban jelenlévd fokuszpontok
komplexitdsa miatt tekintem én ezt a fajta mozgasrendszert a kortarstancos képzésem
alapjanak. Egyszerlien életszeri az, amit itt tanulunk. A kontakt improvizacid a képzés
szerves részét képezi. Bakoé Tamas, Angelus Ivan ordin illetve a sajat munkaink,

kutatasaink soran egyarant jelen van.



E dolgozat célja, hogy a kontakt improvizacié részletes bemutatasa altal ravilagitson
arra a szellemi parhuzamra, ami az iskola szellemisége, a kontakt improvizacio és az én
személyes vilagképem kozos vonasa. Ez a kozponti gondolat pedig a szabadsag és

feleldsség parhuzama.

Miért pont improvizacio? Miért pont kontakt?

Az improvizacid, mint a rogtonzés technikaja jellegébdl adoddan egy olyan formailag
szabad mfaj, ahol a lehetdségek végtelenek és emiatt ezt a fajta mozgas-megkdozelitést

tartom a mozgésszokincs bdvitésére legalkalmasabb modszernek.

A kontakt improvizaciot pedig azért tartom kiilonosképp kiemelkedd fontossagunak a
kortarstdincos képzésben, mert ott az ember, az egyén egy rendszerbe keril, egy
viszonyba, ahol mar nem mindent magahoz igazit, hanem valahogy a sajat szalait
belekoti a vildg fonalaiba, azaz belekoti magat egy kapcsolati rendszerbe. Az
¢letszerliség itt is megemlitendd: a felndtté valas része az, hogy bedgyazzuk magunkat
¢s munkdnkat a tarsadalomba. A partnerrel vagy partnerekkel folytatott improvizacid
szellemileg frissességet igényel, gyorsitja a reakciokészséget, fizikailag pedig gyakran
olyan mozgasokat eredményez, amire sosem gondoltam volna, hogy képes vagyok,

vagy legalabbis az els6 mozdulat-reakciom biztos, hogy nem az lett volna.

Az elobb felsoroltak mellett a kontakt improvizaciét mas okokbol is kiemelkedd

fontossagunak tartom a kortarstancos képzésben.

Elészor is, ha koriilnézek a mai kortars-tanc szinpadokon, latom, hogy a kontakt
improvizacié valamilyen formdja szinte minden el6adasban megjelenik. Legtobbszor
persze nem lehet ezeket a mozgasokat egyértelmiien kontakt improvizacioként

definialni, mert altaldban nagyon arnyaltan vannak jelen. Azonban szdmos esetben



kristaly tisztan leolvashatok azok az idedk, melyek ennek a technikdnak az alapjat
képezik. Ezek az elvek, mint példaul a szépségre valo torekvés elvetése, a puszta
fizikalitds kutatdsa, a nemiség erkolcsi dogmadinak feloldodasa, az elengedés ¢és
megengedés gondolata és az, hogy a kifejezés moddja mindig az improvizacio- ezek
olyan szOgbdl vilagitjdk meg a mozgast, ami véleményem szerint Osszefoglalja a
legfontosabb alapelveit a tancnak, illetve ezek a gondolatok valamilyen forméaban

gyakran eléfordulnak tdnceléadasokon.

Tovabba azt vettem észre az iskolaban toltott éveim alatt, hogy barmilyen 6ran vagyok,
gyakran elhangzanak olyan instrukciok, amelyek olyan dolgokra mutatnak ra, ami a
kontakt improvizacidoban szinte magatol értetddik, vagy ott mar megtapasztaltam.
Annak ellenére, hogy minden improvizalt, nincsenek rogziilt formakovetelmények és
testszabalyok, a testb6l automatikusan j6 megoldas fakad, a test van annyira intelligens,
hogy magatol olyan izommunkat és testtudatot eredményezzen, mint egy tanult technika
esetében. Ez a felismerés sok technikai nehézségen lenditett at és adott itmutatést a test
megfeleld hasznalatira mas feladatoknal is - hiszen a megold4ds mindig is ott volt a
testemben, csak fel kellett ismerni. A felismerésen til azonban ezt a testintelligenciat fel
kell tarni, meg kell ismerni ahhoz, hogy haszndlni is tudjam. A kontakt improvizacio

kivalo terepet nyujt erre a munkara.

Ezeken feliil személyes élményeim alapjan is ugy vélem, hogy a kontakt improvizéciod
fizikai, szellemi €s érzelmi sikokon olyan megvilagitasban lattatja velem a tancot, ami
egyediilallo, és amit mashol, més tdncban nem tapasztaltam, legaldbbis nem ennyire
kézzelfoghatdan és intenziven. Eme technika gyakorldsdhoz alapfeltétel az, hogy az
ember mély testtudati és Onismereti munkat folytasson. Ebben az elmélyiilt allapotban
csodaval hatdros felismerésekig jut el az ember. Egy masik ember tiikrében latva

onmagunkat fény dertil testiink-lelkiink rejtettebb rétegeire.



Miért fontos ez nekem?

Gyerekkorom, felnétté valasom egyik fontos motivuma, hogy ugy éreztem, hogy az élet
nagy kérdéseihez kevés kézhez kapott igazodasi pontom volt. Részben tudatos liberalis
gyereknevelési elvek, részben gondolom mas okbol nekem nem mondtak meg, hogy mit
kell gondolni, ezért Sokaig rengeteg dologgal kapcsolatban nem voltam hatarozott
allasponton. Azt viszont elég hamar megtanultam, hogy csak én tudom magamnak
kialakitani ezeket a kapaszkodokat, principiumokat az életemhez. Ez valahol nagy
szabadsagot jelentett, de azt is meg kellett tanulnom, hogy ezt a szabadsagot csak a sajat

felelosségem ,,jO1” eltdlteni. Nem kell masoknak megfelelni.

A dolgozat irasa kozben rajottem, hogy ez a dolgozat a diploman tal, azért is hasznos
szdmomra, mert vilagosan kirajzolodik beldle az életem egyik legfontosabb motivuma,
amit ez altal sikeriilt sokkal jobban megértenem nekem is. Ez egyfajta életfilozofia
szamomra, amit az életem egyéb teriiletein is (alkotas, konfliktuskezelés, kapcsolatok,
stb.) hasznéalhatok kapaszkodoként. Ha valaha tovabb fogom adni a tuddsomat a tancrol,
bizonyara ez a gondolat fog vezérfonalul szolgalni nekem. Ahogyan a személyiségem
formalodott és formalodik nagy részben a tancolas altal, a jovOm is masfelé terel6dott és
ugy érzem, hogy lassan eljon az ideje, hogy visszaforgassam azokat a dolgokat, amiket

kaptam. gy lesz majd teljes a kor.



Hogyan vizsgalom a témat?

A téma diohéjban

A mi iskolankban a képzés alapja az egyéni munka és a kreativ tevékenység. Ennek
kozponti gondolatdt én a szabadsag-felel0sség parhuzamaban latom. Ez a gondolat
legvilagosabban a kontakt improvizacioban tapasztalhatdt meg még, amit emiatt, €s a
fokuszpontok komplexitdsa miatt én személy szerint a kortarstdncos képzésem
alapjanak tekintek. Jelen dolgozatomban részletesen bemutatom a kontakt
improvizacioban a fokuszpontok komplexitasat és ez altal vilagitok ra a szabadsag-

feleldsség parhuzamara a kortarstancban.

A dolgozat felépitése

Alapvetden harom nagy részre osztottam a dolgozatot. Az els6 részt alapnak szanom,
ahol a kontakt improvizacio €s az én torténetem taldlkozik. A masodik rész a dolgozat
torzse. Itt irok a kiilonb6zd fokuszpontokrol a kontakt improvizacidban, fizikai é€s
szellemi sikokra bontva. Kulcsfogalomként tobb helyen is felmeriil majd ,,valaszként” a
szabadsag ¢€s felel0sség parhuzama. A harmadik részben egy sajat elképzeléssel zarom a
gondolatmenetet, mely roviden 6sszefoglalja a kontakt improvizacid, az iskola és az én

vilagképem kozotti parhuzamokat.

Forrasok

Nagy részben sajat élményekre (6rai tapasztalatok, hazai és kiilfoldi mithelymunkak,
jam-ek, stb.) és az ezekbdl fakadod gondolataimra épiilt a dolgozat. Ezek a gondolatok
nem ujdonsagok, én is kaptam Oket. Mivel ez egy €16 tudés, nagyrészt szajrol széjra
terjed €s én is ilyen formaban hallottam réluk tanaraimtol. Persze nem sz6 szerint adtak

at a tudast, sokkal inkdbb a feladatokon keresztiil. Feltettek egy kérdést, amire végiil is



bennem sziiletett meg a mozgas-valasz. Ezen kiviil irasos formaban megjelent

forrasokat hasznaltam magyar és angol nyelven.

A kontakt improvizacié torténeti alapja

Merce Cunningham volt az a posztmodern gondolkod6 és alkoto, aki a tancrél alkotott
alapvetd allitasokat kérddjelezte meg. Olyan kérdéseket feszegetett, mint példaul ki a
tancos ¢és ki nem az? Mi a tanc és mi nem az? Hol kezddédik a miivészet és hol vannak a
hatarai? Mi a mozgas? Van-e nyugalom? *Cunningham hatésara a tanccal, mozgassal
foglalkoz6 emberek uj utakon, 0j valaszokat kerestek. Ez az amerikai posztmodern

kora.

A kontakt technika kialakulasanak motivacioja is ezekre a gondolatokra vezethetd
vissza. Steve Paxton-t tekintjiikk a technika atyjanak, aki egy kisebb csoport atlétat és
sportoldt maga koré gytijtve kezdett el ilyen irdnyu mozgéskisérleteket folytatni a 70’s
években. A kontakt improvizaci6 kezdeti formdjaban olyannyira kisérleti jellegli volt,
hogy nem volt eldonthetd a hatar a sport és a miivészet, illetve egy bizonyos

¢életfilozofia kozott.

Ebben a nehezen definialhaté kozegben eleinte nagyon nyitottan és szabadon alltak a
téma vizsgalatahoz, azonban a kozosségben kialakult a technikanak egyfajta gyakorlata,
generacio (Nancy Stark Smith, Lisa Nelson, Nita Little, Andrew Harwood) szétszéledt,
a tagok elkezdtek a kontakt improvizacié olyan aspektusaival foglalkozni, ami 6ket
kivaltképp érdekelte a k6z0s nyelven beliil. Ezzel a specializacidval tovabb szinesedett

¢és arnyalddott ez a technika.

! Fuchs Livia: Szdz év tanc, Budapest, L’Harmattan Kiado, 2007, 206. oldal



, Erzésem szerint semmi ujat nem taldltunk ki, viszont pontosan meghataroztunk egy

olyan cselekvési médot, amely az egyéb duett formdk céljait nem foglalja magdban.

Ma van egy Osszegzett tudas, azonban a mai napig ez egy valtozd, ¢16 dolog, amit
mindenki kicsit magara alakitva tanit és gyakorol. Tovéabbra sincs egzakt formai vagy
mozgasmindségi kovetelmény, de mégis érzékelheté benne egyfajta rendszer, vagy

értékrend, ami meghuzodik mogotte, ez jol letapogathato.

Mara szamos 1j technika alakult, amelyeket vissza lehet ide csatolni: kiilonb6z6
szomatikus technikak, terapias modszerek, Body Mind Centering, Feldenkrais technika,
Experimental Anathomy, Disability Dance, improvizaciés méddszertanok, mint példaul
Steve Paxton modszere a Works for the spine, Nancy Stark Smith jam metodikéja a
Global Underscore, illetve van, aki a performance, a szinpadi felhasznalas iranyaba vitte

példaul a Lower Left egyiittes.

A kontakt improvizacié mozgasnyelvi alapjai

A nyugat posztmodern miivészetére nagy hatdssal voltak a kiillonbozo keleti filozofiak,
igy a tanc terén sem volt ez masképp. Sok posztmodern mozgasrendszer a keleti
harcmiivészetek spiritudlis és fizikai mindségeit veszi alapul. A mai kortarstdncban is
érezhetd, egyértelmiien dekddolhatd ez a lenyomat. A kontakt improvizacio
mozgasnyelvi kutatasai is az aikido nevii harcmiivészetbdl inspiralodtak elsésorban
fizikai sikon.®> Annak ellenére, hogy a kontakt improvizacioban nincsen szellemi tanits
mégis ilyen teriileteken is megnyilvanul ez a gyokér. A fizikalitdson keresztiil,

akaratlanul is visszahallik a mozgasokbol a spiritualitas, persze amolyan nyugati médra.

2 Steve Paxton: Kontakt improvizdcié, In Fuchs Livia (szerk.): Tdncpoétikik, Budapest, L’ Harmattan
Kiado, 2008, 206. oldal

* Sally Banes: Terpszikhoré tornacsukdaban, Az amerikai posztmodern tinc, Budapest, Planétas Kiado,
2000, 17. oldal
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Egy-egy ora vagy jam utan gyakran olyan élményekrél szamolunk be egymasnak,
amelyek attol fiiggetleniil, hogy nem ismerjiik ezeket a filozofidkat, visszavezetheték
oda. Erzelmekrdl, kapcsolati modellekrél beszéliink, nem spiritualitasrol, olyan érzés
mintha mi fedeztiikk volna fel ezeket a dolgokat, pedig az 6si filozofidk mar tébb ezer
¢éve irnak ehhez hasonld élményekrol.

A kontakt improvizacioban az egyén testviszonyair6l a hangsuly attevédik egy duett
rendszerbe, ahol a fizikai torvényeket mar ebben az 10 rendszerben vizsgaltik.
Vizsgalodasuk eszkdze az improvizdcid, amely révén a test és a szellem is allando
késztetésben van, hogy a pillanathoz igazodva és a test intelligencidjara hagyatkozva
dontson. Mozgasnyelvét tekintve gyakorlatilag funkciondlis mozgésokat lathatunk, sok
benne a gurulas, ugras, egyszerli tamasz helyzetek, stb. Alapvetéen diszités nélkiili
mozgasok ezek, de a két test egyiittes talalkozasa a fizika torvényszerliségeivel mégis
rendkiviili mozgasforméakat eredményezhet a két testen egylitt €s Onmagéiban is.
Barmiféle diszités nem tilos, a jaték, a megformaltsag is megjelenhet egy-egy ilyen
tancban, egyszeriien csak nem cél, hanem lehetdség. A szabadsag ilyen foka teszi ezeket
a tancokat oly él6vé, egy tancos képzésben a tanulot pedig felszabadultta, jatékossa és
kivancsiva.

A testek mozgasanak célja, mozgatorugdja pedig az érintések és az egyensuly
érzékelése. Mindezek ellenére ez a tdnc nem személytelen, nem csupan a gravitacidnak
engedelmeskedd hustomegek kosza jatéka a térben, hanem az érzelmek ¢és a
személyiség, a humor kifejezésére is alkalmas vilag. S6t, pont amiatt, hogy nem azokon
van a hangsuly, nem kell a személyiségeddel semmilyen elvarasnak megfelelni
(tarsadalmi, férfi-n6 viszony, stb.) de egy olyan végteleniil emberi dologgal
foglalkozunk, mint a test, pont emiatt tud minden emberi megnyilvanulasunk ,,igaz” és
6szinte lenni. Es mindennek, ami igaz és 6szinte annak van helye a tancban és azt érti a

partner.
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Kontakt orokségem

A kontakt technika nagy szabadsagfoka miatt sokféleképp lehet értelmezni azt. Emiatt a
képzésben kiemelten fontos a személyesség, az, hogy milyen szalakon, kiknek a sziir6in
keresztiil jutott el hozzam ez a tudéas. A kovetkezd cikkben felsorolds szeriien vezettem

le ezt az utat a kezdetektdl hozzam.

Merce Cunningham: Judson Church, Grand Union, megel6z6 improvizativ kdzeg
Steve Paxton: a technika alapjainak lefektetdje

Mark Tompkins: Paxton tanitvanya, Eurdpaban & kezdi el terjeszteni a technikat®

Nagy Jozsef: Magyarorszagra hozta a technikat, Angelus Ivan Kreativ Mozgas

crer

Goda Gabor és Gal Eszter: az itthoni kontakt élet megalapozoi
Bako6 Tamas: a Budapest Tanciskoléban és nyitott miithelyekben tanitja a technikat
én

Szamomra lenylig6z6 abba belegondolni, hogy Cunningham gondolatai milyen révid

aton elérnek hozzam!

* forras: http://www.idamarktompkins.com/?g=en/teaching , letltés datuma: 2015.05.10.
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Hol fordul el6 a kontakt improvizacio, milyen formakban jelenik meg és

milyen keretek kozott?

Kontakt jam-eken

A jam egy altaldban mindenki szdmara nyitott esemény, ahol a kontakt improvizacié a
legszabadabb formajaban jelenik meg. Alkalmanként van egy kozos témafelvezetés az
elején, de van, hogy a folyamat teljesen szabadra van hagyva tudatosan. A tancos
figyelme els6sorban 6nmagan és a partneren van, illetve a kapcsolodasokon, a tancon
magan. Nem kell komponalni sem a teret, sem a tobbi emberhez igazitani tincodat. Az
sem probléma, ha egyediil maradsz, akkor sz6ldoban improvizalsz vagy kiiilsz a szélére
¢s a figyelmeddel tdAmogatod a tancoldkat. Emiatt a kozos figyelem miatt van egy erds
befelé iranyuld energidja ezeknek az eseményeknek. A mozgasok tekintetében itt
altalaban jellemzd a konnyliség keresése. Arra torekszlink egy-egy tancon beliil, hogy
az minél folyékonyabb és gordiilekenyebb legyen. Ezeken az eseményeken kezdoktdl a
haladokig, gyerekektdl az iddsekig mindenki részt vehet és taldlkozhat egymassal.
Rengeteget lehet tanulni egy-egy ilyen tancbol, akar azért mert egy nalam tapasztaltabb
tancossal keriilok Ossze, akdr pont azért mert egy kezddbbel. Raadasul nem csak
magardl a technikdrél tudhatok meg tobbet, hanem az emberekrdl is. Annyira sok
kiilonb6z6 emberrel keriilok igy kapcsolatba és sosincs két egyforma helyzet vagy
egyforma tanc. Ez engem mindig lenyligdz. Véleményem szerint ezek az események
hasonlithatnak legjobban a kontakt tdnc 6ésformajahoz, aminek f6 jellemzdje a keresés

¢s az itéletmentesség.
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Kontakt improvizaciés oran

A kontakt improvizacidt, mint barmely mas technikat tanulni is lehet. A Budapest
Tanciskolaban is rendszeresen vannak ilyen oraink, melyeket Bakd Tamads vezet.
Ezeken az orakon eleinte megismerkediink a technika alapjaival. Tréning szerlen,
mindkét oldalra ismételjiik a gyakorlatokat egy vagy tobb partnerrel, melyek konkrét
poziciok (pl.: kisasztal, kingkong, fekvés, stb.), vagy egyszeriibb gyakorlatok(pl.:
stlyfoly6) vagy improvizacios feladatok (pl.: gordiild kontakt-pont vagy térkitoltés
jaték). Rendszerbe vannak foglalva azok a mozgasformak, melyek a leggyakrabban
eléfordulhatnak egy szabad tancban is. Ezeken a feladatokon keresztiil megtanuljuk a
legfontosabb dolgokat, melyek minden paros tancban kellenek: hogyan adjam a
sulyomat, mennyire tartsam feszesen az izmaimat, milyen érzés megérinteni valaki mast
¢s milyen, amikor minket érintenek, hogyan érkezzek meg sériilésmentesen ¢és hogyan
segithetem ehhez hozza a partneremet, stb. Csak ezekbdl kiindulva eljutunk a nagy
emelésekig és fejjel lefelé, vagy kézenallos helyzetekig. Hosszabb és Osszetettebb,
vezetett improvizacional mar esetleg tobb szempont is bejohet a képbe, amire figyelni
kell. Altaliban valamilyen anatomiai vagy absztrakt képi instrukciok alapjan tancolunk
ilyenkor. Az 6ra keretén beliil néha szabad jam-ek is vannak. Ilyenkor az egész iskola
részt vesz ezen és mas évfolyambeliekkel egyiitt belekostolunk abba, hogy mennyire

szabad dolog is ez.

Alkalmazott kontakt improvizacio

Ez egy altalam alkotott kifejezés. Azt értem alatta, amikor a kontakt improvizacio, mint
eszk6z van hasznalva és nem mint téma. Hod Adrienn orain gyakori, hogy van egy
improvizacios feladat és az eleve tartalmazza azt, hogy ketten vagy tobben egyiitt

valositsuk meg az adott feladatot. Ilyenkor lathatélag a feladatot végezziik ¢s nem
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onmagaért kontaktolunk, fel sem meril benniink, hogy kontakt improvizacionak
nevezziik. Mégis sokszor a kontakt technikabdl meritkezve valositjuk meg a feladatot
egy masik, egy ,nagyobb” célnak alavetve, massal feltdltekezve. Ilyenkor, igazan
szines ¢€s kiilonleges formak és helyzetek alakulhatnak ki, melyekben fellelhetoek a
kontakt improvizacio tanitasai, de sokkal arnyaltabb és fliszeresebb a mozgas, mivel
mas céllal torténik, a kontakt technika csak egy eszkoz. Szituacidba van hozva a
technika, esetleg direkt olyanba, ami valamilyen konkrét jelentéstartalommal bir. Ez a
legjellemzObb a mai kortarstdnc eldadéasokra, pl.: a NylUzzatok meg! cimii darab

nyitanya egy két nobol és egy férfibol allo trid érintkezds-simulos-taperolds tanca.
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Il. FIGYELMI PONTOK KOMPLEXITASA A KONTAKT
IMPROVIZACIOBAN

A kontakt improvizacié duett-rendszerben gondolkodik a mozgasrol. Roviden igy
definialhatd: k6zos tomeg széllitdsa a térben. Az érintések széles skaldja, az egyensuly
keresése-elvesztése-keresése jellemzi. Tapasztalatom szerint a kontakt improvizacioban
a technikabol fakadd szabadsag ellenére, szamos figyelmi pont van jelen. A kiilonb6z6
figyelmi pontok azonban nem dogmatikusan, hanem lehetéségként vannak felkinalva,
egyszerlien csak annyira hivjak fel a figyelmet, hogy lehet réluk gondolkodni,
mozgasunkat oly modon analizalni.

Ezek a fokuszpontok egyben a technika leirasara is alkalmas jellemz6k. Ebben a
részben a kiilonb6z6 fokuszpontokat két csoportra osztva (fizikai/technikai jellemzok

illetve szemléletbeli/szellemi jellemzdk) targyalom.

I1/A: Fizikai/technikai jellemz6k

Ebben a fejezetben Osszegylijtottem a kontakt improvizacio kiilonbozé fizikai vagy
technikai fokuszpontjait, melyek ravilagitanak eme technika mogott hizodo testtudati és
szellemi gazdagsagra. Emiatt a gazdagsag miatt érzem én, ebben az iskolaban eltoltott

négy év utan ezt a technikat az én latdsmdodom, tancrél vald gondolkoddsom alapjanak.

Ezeket a gondolatokat absztrakt modon vagy anatomiai ismereteink alapjan hivhatjuk
segitségiil egy improvizacional. Az errdl valoé gondolkodas szinesiti, érzékenyebbé teszi
a tancomat, egyszerlien azért, mert tobb réteglivé valik a mozgasomrol alkotott képem

onmagamnak, ¢és ezaltal remélhetdleg kiilsO szemlélok szamara is.
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Testen beliili egyenrangusag

A karok és a labak tamasztd, tarto, lenditd funkcioja teljesen egyenértékii, a mozgasok
kozben gyakran felcserélddik a megszokott funkcid. Ezen kiviil, a test barmely része
szolgélhat az elébb felsorolt funkciok betdltésére, azaz az egész test egyenranglian van
jelen a tancban. Nincs kijelolt szerepe a testrészeknek, ellentétben mas tdncokkal, mint
példaul a balett, a néptanc, vagy mas kotott formas tarsastancok. Ezekben a
mozgasformakban altalaban a ldbak adjak az alapliiktetést és a ritmust, a karok
stabilizalnak vagy diszitenek, a torzs pedig felveszi az ehhez sziikséges tartast. Ebben a
fajta gondolkoddsmodban azonban nincsenek tabuk a testen beliil, nincsenek nagyobb
jelentéséggel felruhdzott, intim teriiletek, a test inkabb puha és kemény feliiletekbol

(azaz izmokbdl, csontokbdl) all6 6rokmozgo, 6rokvaltozo szerkezet.

Izomtonus-halmazallapot-attitiid

A kontakt improvizacionak egységes, mindenre vonatkozo6 testképe van. Az embert
egységként kezeli, a test, a 1élek és a szellem egymastdl elvalaszthatatlan egységeként.
Mindezen sikokkal torddik, €és mindenre visszahat. Ezalatt azt értem, hogy az
informécio, a feladat, amit adunk magunknak nem csak fizikai informdaci6 lehet,
gyakran a tobbi sik felé irdnyul és ugyanigy a torténések tudatositdsa sem csak testi
szinten torténik meg, hanem érzelmileg vagy gondolatilag is. Ilyen hozzaallassal a
gyakorlas edzi a testet, élesiti az érzékeket, szinesiti az érzelmeket, a lelket. En ebben a
technikdban ismertem fel azt, hogy ha ezen sikok koziil barmelyiket is megvaltoztatom,
vagy Uj informacidt, feladatot adok ki arra vonatkozodan, akkor annak eredményét

érzem, latom, tapasztalom a tobbi teriileten is. Az egyik legegyszerlibb példa: ha a test
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tonusa laza, engedett a mozgéas kézben, észrevehetd, hogy eldbb-utobb beliilrdl is egy

nyugodtabb allapotba kertilok.

Az én tapasztalatom szerint ehhez a technikdhoz van egy idedlisnak nevezhetd izom-
allapot, mely talan a release technikaban hasznalt tonushoz 4ll a legkozelebb. Ebben az
allapotban az izmok lazak, de ruganyosak. A testben és a gondolkodasban is mindig van
egy reakcio-kész fesziiltség, ami nem annyira erds, hogy ne lehessen befolyasolni, de

nem is egy relaxalt, tehetetlen allapot.

,, Releasing is not simply release of excess muscular tension but releasing deep physical

* )’5
pre conceptions as well.

Daniel Lepkoff allitasaval én is egyetértek. Azt mondja, hogy az elengedés nem csak az
izmokban jelenik meg, hanem a prekoncepciok mély fizikai elengedésében is. Ez teszi
lehetdvé, hogy ne zsigerbdl reagaljak egy engem érd ingerre, hanem az adott pillanathoz
igazitva hozzam helyzetbe a testemet. Ez a frissesség gyakran 0j formadkat, uj
megoldasokat sziil. Attitidben az izmok dallapotdhoz hasonlatosan egy rugalmas,
elfogadd attitid a leghasznosabb, ami képes az akcid-reakcido gyors valtakozasat
lekovetni, képes €lni a jatékkal. Az eldre eltervezés ebben a technikéban altaldban nem
sikeres. Ilyenkor az ember gorcsosen torekszik egy ismert vagy elképzelt forma felé,
ezzel elzarva az Osszes tObbi megoldas lehetdségét, sot gyakran erdszakot téve ezzel a
partneren. Helyette altaldban elébbremutato az, ha az adott pillanatra, helyzetre
reflektalva mozgok. Azt, hogy milyen szempontok alapjan sziilethet meg egy-egy ilyen
dontés a Egy dontés utjia cimii cikkben taglalom a dolgozat végén. Izomtonus,

halmazallapot ¢és attitid szoros Osszefliggésben vannak egymassal. Ez a tanc

® Daniel Lepkoff: What is release technique?, 1999. Janius, forrés:
http://www.daniellepkoff.com/Writings/What%20is%20Release.php, letdltés datuma: 2015. aprilis 7

18



spontaneitasra edzi a testet €s a szellemet és ez hasznos tréning a terem falain tal a
szinpadra is. Hiszen ott sem torténik minden mindig pontosan ugyanugy, Vviszont
minden eseménynek ott is olyan ¢élonek kell latszédnia, mintha valdban ott sziiletne és
valoban, ezeket a torténéseket ujbol és Gjbol meg kell sziilni. Es készen kell 4llni ra,
hogy valami egészen mashogy alakul. Példaul egy improvizacidra épiild darabnal a
tancosok tudjak, hogy milyen szabalyszeriségek alapjan zajlanak az események, de
nincs eldre lefixalt koreografia, mozgésanyag. Ehhez nagy szellemi rugalmassag és
gyors reakciokészség kell. Azonban egy eldre lekotott duettben is ritka, hogy valami
pontosan ugyanugy torténik meg. Elég a térben egy kis valtozas, hogy kézelebbrdl vagy
tavolabbrol indulnak meg egymas felé¢ a tancosok a megszokottnal, a zenéhez képest
egy kicsit késésben vagy azt megel6zve tartanak. Ezeket a helyzeteket mind meg kell
oldani ¢és ilyenkor nagyon jol jon az, hogy nem esilink panikba, hanem segitségiil hivjuk

a kontakt improvizaciobol ismert tapasztalatainkat.

Aktiv és passziv szerepek rendszere

Egy duett rendszert alapul véve Steve Paxton aktiv és passziv szereplokre osztja a
tancosokat, akik ,kérdeznek” vagy ,valaszolnak” egymdsnak a mozgas nyelvén.
Szerinte ezek a szerepek barmikor felcserélodhetnek, illetve valtozhatnak (tehat
eléfordulhat, hogy két aktiv vagy két passziv fél van). A dontés, hogy egy-egy szerepet
meddig és milyen modon tartanak meg a tancosok csak az ¢ intelligenciajukra,

habitusukra, hangulatukra van bizva.°

® Steve Paxton: Kontakt improvizdcié, In Fuchs Livia (szerk.): Tdncpoétikdk, Budapest, L’Harmattan
Kiado, 2008, 207. oldal
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Addig, amig a kapcsolat fenntartdsa a cél, én arnyalatdban masképp latom ezt: nem
nevezem egyik szerepkort sem passzivnak. Helyette inkabb kezdeményezd, pro-aktiv
felet és nem kezdeményezd, de befogado felet latok. Ezek a szerepek altaldban gyorsan
valtoznak, illetve van, hogy gyakorlatilag egyidejileg vannak jelen (példaul
kezdeményezek egy emelést a torzzsel, de a karokat funkcio nélkiil hagyom és a tarsam
pedig ezt kihasznalva meglenditi azt, igy tulajdonképpen egyszerre vagyunk
kezdeményezdk ¢s befogadok). Ahogy én latom, az elsd akciotdl kezdve reakcid
reakciot kovet. Ez a folyamat csak folytonos egymasrafigyeléssel és befeléfigyeléssel
valosithatd meg. Kozpontban az egyiittmiikodés, a kozds torténés, melynek ritmusat,

formajat és mindségét a tancosok dontéseinek sorozata adja.

Lényegét tekintve azonban ez egy jaték. Jaték a partnerrel, a térrel, az idével és a

gravitacidval.

A talaj

A talajjal valo kapcsolatnak kiemelten fontos szerepe van a kontakt improvizacidban. A
partner jelenléte és az, hogy hogyan van jelen, altalam kiszamithatatlan, az id6
érzékelése is megvaltozhat. A gravitacio az egyetlen észlelhetd, mindig jelenlévd fizikai
torvény, amivel a tancosnak szamolnia kell. Az aikido felfogasa szerint ,,a gravitacio
tovabb mar nem egy erd, amit le kell gy6ézni, hanem segiti és megszilarditja a

testtartast.””’

Technikai ordkon szamos kifejezetten erre iranyuld feladat van. Az
alabbiakban roviden Osszefoglalom, hogy az allasbol a mozgés felé haladva milyen

figyelmi pontok vezethetik a tancost ebben a technikdban:

" forras: http://www.kbudose.hu/aikido.htm , letoltés datuma: 2015.05.10
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Amennyivel én nyomom talajt, a talaj is annyi tamaszt ad nekem. Az engem lefelé
huzo gravitacids erd egyenlé mértékii azzal a felfelé hatd erdvel, amivel a talaj
,nyom” engem. Ha ebbe belegondolok, hogy felfelé is iranyulnak erdk a
testemben, anélkiil, hogy kiilondsebben felfel¢ torekednék, kdnnyebbnek érzem
magam.

A test sulyossaganak gondolata is segithet a stabilabb mozgasban. Ha az
izmokban a sziikséges minimadlis fesziiltség van, tehat tartom magam, de
alapvetden leeresztem a stilyomat a talajba azt leeresztettségnek (being grounded)
nevezzik.

A talajra gy is tekinthetek, mint egy partnerre, aki 4llanddéan velem van. Ha
elvalunk is (ugrasnal), Gjbol talalkozunk majd és befogad.

Puha talajhasznalat: megtanulunk szinte hangtalanul érkezni a foldre, a sulyunk
felugrasnal példaul tulajdonképpen azt jelenti, hogy igyekszem nem telitalppal
belefirodni a talajba, hanem a ldbfejemet porcikardl porcikara engedem bele és
mindenkdzben igyekszem fenn maradni, a silyomat is minél fokozatosabban és a
lehetdségekhez mérten minél lassabban raereszteni a talpamra. Ezzel a gondolattal
gyakoroljuk a talajba be-, talajbdl kiszallast, a csuszast, a gurulast, a gordiilést
egyediil és partnerrel.

Off balance helyzetek: olyan szélsdséges helyzeteket keresilink, amikor a test az
egyensulyabdl kibillenve eljut addig a maximalis pontig, ahol mar éppen, hogy
nem esik el, hanem uralkodik a teste felett és az esés el6tti pillanatban valtoztatja
meg a mozgasat ugy, hogy egy masik balance vagy off-balance helyzetbe

keriiljon.

21



e Tompitas, esés: Amennyiben mégis bekovetkezik egy esés, tompitjuk, a korabban
leirt médon. Ha partnerrel keriiliink ilyen helyzetbe, példaul 6 esik le rolunk, tehat
magasbol, fontos, hogy ne probaljuk meg visszatartani 6t az eséstdl, gy hogy
valamelyik éppen arra zuhand testrészébe belekapaszkodunk. Ilyen helyzetben
jobb, ha az 6 biztonsagos foldet érését probaljuk meg inkdbb eldsegiteni. A karok
és a labak kiemelten fontosak a tompitdsnal, csak hatraltatjuk a partnert, ha
ezekbe a testrészeibe kapaszkodunk. Ahhoz, hogy ezt meg merjem tenni, hogy
,ne probaljam megmenteni” a tarsamat nagy bizalom kell. El kell hinnem, hogy a
foldet érés ilyen magasbol, ilyen sebességgel is torténhet balesetmentesen. Ha
sokat gyakoroljuk ezt a mozgast, akkor ez kialakul és a tarsunkat sem feltjiik

annyira.

A levego

A levegordl sokféleképp gondolkodik a kontakt improvizacio. A levegd kiviilrdl vesz
kortil minket, kiviilrél ad tdmaszt a légnyomas altal. A szél, amit mozgas kdzben
kavarok rendezi a teret. A masok altal kavart sz¢l is befolyasolhatja az én mozgasomat.
Beliil a sejtekben is van levegd. Erre a levegdre is lehet tigy tekinteni, mint egy belsd
tdmaszra, ami stabilabba teszi a mozgasomat. Kontakt improvizacios 6rdkon gyakran
esik sz0 a 1égzésrdl is, ami vezetheti vagy kovetheti a mozgasomat, de altaldban az is

elég, ha csak megfigyeljiik, hogy milyen és nem iranyitjuk.
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Az érintés

A kontakt tancot az érintés tancanak is nevezik®. Ebben a tancban a tancosok szinte
folyamatosan érintkeznek és az érintésen keresztiill kommunikalnak egymassal. Ezek
érintések sokfélék lehetnek, a finom simitastol, a stlyos hiizason at a durvabb 16késig
minden féle eléfordul. A kontakt technikdban kiilon gyakorlatok is vannak, ahol
kiilonboz6 érintésekkel segitiink a partnernek a testrészek tudatositisaban. Hiszen az
érintés informacid. Minél tobbszor kapok érintést, annal jobban tudok a testemrol

gondolkodni, annal pontosabb az észlelésem.

Tanc kozben az érintés, a tapintas emiatt kiemelten fontos. Az érintés segit az egyensuly
érzékelésében, hiszen visszajelzést ad sajat és partnerem térbeli helyzetérdl. Tovabba
érzelmileg is stimulal és informaciot k6zol. Ez pedig hozzasegit, hogy nagyobb

odaadassal figyeljek partneremre, mélyebb legyen a kapcsolatunk a tancon keresztiil.

Bizonyos helyzetekben, melyekben hirtelenségiik, veszélyességiik, térbeli
bonyolultsaguk, vagy a testek Osszekuszaltsiga miatt, a mozgas nem tud teljes
mértékben tudatos lenni. Ez egy természetes jelenség, ilyenkor altalaban megemelkedik
az adrenalin szint €és bizonyos dolgok tudatossaga a hattérbe szorul, hogy mas,
fontosabb dolgok még élesebben latszodhassanak és elkeriiljiik a sériilést. llyen
helyzetekben az érzékelés nagyon kifinomult formai veszik at az iranyitast. A tarsunktol
kapott érintés szerepe felerdsodik, elsdsorban a két ember kozotti érzékeny kapcesolat az,
ami utmutatasul szolgalhat. A kontakt tancot szerintem, nem csak az érintés tdncanak

lehet nevezni, hanem az érzékiség tancanak is.

Es az érzékiség oltaran gyakran feldldozzuk a tudatossagot.

8 Gal Eszter szobeli kozlése alapjan
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I1/B: Szemléletbeli/szellemi jellemzok

Mint minden kdzosségben, a kontakt improvizacio berkeiben is észlelhetd valami kdzos
az emberek gondolkodasaban, hiszen ez nem csak egy technika, hanem egy szellemi
rendszer is. Gondolkoddsmodban altalanosan jellemzo ezekben a kozosségekben a
nyitottsag ¢és az elfogadas, a természet szeretete és tisztelete. Ez abban is
megmutatkozik, hogy sokan nagy hangsulyt fektetnek a testi-lelki egészségesre, és
kovetnek hasonld taplalkozasi, meditacids, ¢életviteli szokasokat. A kovetkezd
fejezetben azokat az ideologidkat szedtem Ossze, melyek a kontakt improvizacio

kapcsan kihagyhatatlanul felmeriiltek.

Szabadsag-felel6sség parhuzama

Az alapgondolat az improvizacion beliil az, hogy szinte mindent lehet csinalni ebben a
tancban, az egyetlen kimondatlan szabdly talan a ,,Ne arts!”®. De akkor mégis mitél nem
egy Osszefiiggéstelen mellébeszélés ez a megkozelitése a tancnak, mitdl nyer értelmet

ezt csinalni és nézni?

Barmit lehet, de a barmi nem akarmi. A szabadsag szerintem annyit jelent, hogy van
vélasztisom. En szabom meg a lehetéségeimet és én valasztok koziiliik. Ez a tudatossag
magas fokat igényli és fejleszti. Néha szamomra ijeszté komolyan belegondolni, hogy a

szabadsag valojaban mekkora feleldsséggel jar.

% a Budapest Tanciskola egyetlen hazirendi pontja
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Szerepkorok megsziinése

Ebben a technikaban a test hasznalatahoz hasonléan, nincsenek nemre vonatkozo
szabalyok, illetve nincsenek elére leosztott férfi-ndi szerepek. Természetesen, mivel ez
levalaszthatatlan része a személyiséglinknek sosem tiinik el igazan, egyszerlien csak a
tdnc szempontjabol nem szamottevd, hogy melyik nemhez tartozunk. Itt nem férfiak
tancolnak ndékkel, hanem emberek tancolnak egymassal. Mindenki a sajat
személyiségét, multjat, testét teszi bele. Ez a hozzaallas segit, hogy nagyobb figyelmem
legyen az izommunkan és a feladaton, példaul a tarsas tancokkal ellentétben, ahol a
férfinak férfiasan kell viselkedni, a ndének pedig ndiesen és mindenki ezzel van

elfoglalva.

Ennek ellenére, vagy talan pont ezért fordulhat eld, hogy valakit nagyon kozel enged
magahoz az ember a tancon keresztiil. A személyesség utat tor maganak az anyagon
keresztiil. A csupasz fizikalitason keresztiil is meg tud nyilni az ember a legmélyebb

szinteken.

A Tarsadalom szintjérél a tarsadalom szintje feletti szintre léplo

Steve Paxton a Contact Improvisation cimii munkéjaban fogalmazott igy, amikor a
kontakt improvizacidban megjelend tarsadalmi szerepekrdl irt. Szerinte ugyanis egy-egy
ilyen duettben a tancosok ,tarsadalmi-zsigeri” valaszok helyett, valami ennél
emelkedettebb, magasztosabb szinten keresik a mozgas-valaszokat. Szamomra ez annyit
jelent, hogy kontakt improvizacié kozben nem foglakozunk a tarsadalmi iizenettel, nem

toreksziink a tarsadalom altal megszokott sztereotip szerepek leosztasara magunk

19 Steve Paxton: Kontakt improvizdcio, In Fuchs Livia (szerk.): Tdncpoétikdk, Budapest, L Harmattan
Kiadé, 2008, 207. oldal
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kozott. Ennek egyik oka véleményem szerint, hogy nincs ra idénk, ugyanis olyan
gyorsan valtozo és rétegelt egy ilyen tanc. A masik oka, hogy eleve nincsen semmilyen
elére megszabott tarsadalmi vagy formai kép, amihez igazitani kéne a tancot. Azonban
a duett forma 6nmagaban is rengetegszer hordoz tarsadalmi tizenetet, ugyanis kénnyen
szimbolizal kapcsolati modelleket, legyen sz6 egy férfirol és egy nérdl vagy két nérol
vagy két férfirol. Tudatositanunk kell, hogy gyakran valamilyen jelentéstartalommal bir,
amit mozgunk. Tanacsos szerintem nem letagadni, hanem felhasznalni ezeket a
tarsadalom altal berogziilt jelentéseket, amiket hordoz és ,,manipulalni” a helyzetet.
El6adasokban gyakran latok ilyen megoldast, amikor egy improvizaciéo a feladatbol
ad6do tarsadalmi szerepek felvallalasa vagy eltulzasa miatt toltédik meg valamilyen
plusz tartalommal. Ilyenkor a tarsadalom szintje feletti szintrdl visszalép a tarsadalom

szintjére és ez jo dolog!

Tancos vs. kontakt tancos

Kontakt jam-eken vagy vezetett improvizaciokon barmilyen el6képzettségii ember
megfordulhat. Nem mindenki tdncos kozegbdl jon, és a tancossag fogalmat is
sokféleképp értelmezik. Sokaknak civil foglalkozasa van, és csak hobbibol jarnak el
ilyen eseményekre, mégis tancosként definialjdk magukat. Es tényleg azt latom én is,
hogy ezek az emberek tancolnak. Csillog a szemiik, jelen vannak, jatszanak a térrel és a
testiikkel és valami olyanban van résziik, ami valahol nagyon a gyokerénél fogja meg
létiink alapkérdéseit. Személyes €lményeim alapjan én is igy emlékszem vissza a
Fdiskola eldtti tdncaimra. Minden egyes improvizacidé utan ugy éreztem, hogy valami
olyanban volt részem, ami leirhatatlan és felemeld, hogy egy kicsivel tobbet értettem
meg a vilagrol, a kapcsolatokrdl és hogy minden embernek meg kéne tapasztalnia ezt az

érzést, de addig is ez az én titkom marad. Kontakt improvizaciokat figyelve az a
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tapasztalatom, hogy a kontakt-tancosoknak, annak ellenére, hogy csak ilyenkor
foglalkoznak tanccal, ki tud alakulni egy nagyon erds fizikalitasuk, egy gazdag
mozgasvilaguk a kontakt tanc altal. Biztonsagos, talaj-biztos mozgas készség épiil ki
benniik, altaldban funkcionalisan hasznaljak a testet. Megfigyelésem szerint, csak ebbdl
a technikabol kiindulva is el lehet jutni nagyon komplex és élvezheté mindségekig.
Van, hogy egy kontakt duettet nézve nem tudom megmondani, hogy képzett tancosok-e
vagy nem, mert magabol az improvizaciojukbdl nem tiinik ki a tdncos eldképzettség €s

nem is lényeges, hogy latszédjon.

Ettél fiiggetleniil bennem elkiiloniil a tancossag ¢és a kontakt-tdncossag. Nem
egyértelmii kovetkezményei egymdsnak egyik iranyban sem, attél nem lesz valaki
tancos, hogy sokat kontakt improvizal és forditva. Azonban a kontakt improvizacidban

tiszta tanc élményhez juthat barki, egyéb technikai eloképzettség nélkiil.

Kellemes tanc — kellemetlen tanc

Kontakt jam-ek és improvizaciok soran az az altalanos tapasztalatom, hogy legtobbszor
toreksziink a kellemesség felé, hogy a tarsunkrol gondoskodva, az & testének
kedveskedve alakitsuk tancunkat, keressilk a harmoniat és a megértést (oda-vissza),
azaz igyeksziink megérteni tarsunkat és megértetni magunkat. Mintha lenne egy pozitiv

eléjell valami, ami felé torekedni kell.

De Marco Torrice improvizacios Orai utan, ahol a kellemesség sosem volt cél a tancban,
megkérddjelez6dott bennem ez a dolog. Vajon célja-e a kontakt tancnak, hogy jo tanc
legyen? Vagy fontosabb-e a kellemesség, mint barmilyen masfajta kapcsolatteremtés,
mint példaul a szoritds vagy a fajdalom? Nem arrol beszélek, hogy bantsuk egymast.

Hanem arrol, hogy véleményem szerint, minden tipusu érintésnek (a kontakt tdnc és az
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¢let viszonylatdban is) meg van a maga helye, és ha nem érzelmileg vizsgalom, hanem
mint fizikai jelenség, nagyon tanulsagos lehet és gazdagithatja a mozgasszokincsemet.
Szamomra egy fajdalmas érintés indokoltabb, mint egy semmitmondd, semmitjelentd
plotty. Nem gondolom, hogy direkt megnehezitem a tdrsam dolgat, de véleményem
szerint hozhatom olyan helyzetbe, ami varatlan, szamara és akar szamomra is esetleg
ismeretlen. Ha van clég onbizalma és bizik a tarsaban, és jelen van az a szellemi
frissesség, amire az improvizacid treniroz minket, akkor meg fogja tudni oldani.
Tancosként pedig, kiilonosen érdekesnek €s fontosnak tartom az érintések, testreakciok

sz€lsOségességét, azok tanulmanyozasat.

Paxton, a kontakt tincosok képzését illetéen fontosnak tartotta a ,,viszonyulas” kérdését
és kutatasat. [gy ir a viszonyulas kialakitasarol: , A viszonyulds a képzés legfontosabb
része, és az ezen a teriileten végzett munka még joval a kivanatos viszonyulds
kialakulasa utan is folytatodik. A résztvevok ezt rendszerint ugy fedezik fel, hogy
megfigyelik azok viszonyulasat, akikkel szamukra az improvizacio kellemes, majd ezt

. . , . ;511
osszevetik azokeval, akikkel nehéz.”

Tehat 6 sem azt irja, hogy torekedjiink a kellemesség felé csak azt, hogy figyeljiikk meg,

hogy mi torténik és vonjuk le a tanulsagokat.

Tanulsag: Ne itélkezz! Szandék minimalizalasa, szandék érzékelésének maximalizalasa,

alapos megfigyelés, itéletmentes tudatositas. Akarcsak a buddhista filozofidban.

11 Steve Paxton: Kontakt improvizicioé, In Fuchs Livia (szerk.): Tdncpoétikdk, Budapest, L’Harmattan
Kiado, 2008, 208. oldal
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Small dance

A small dance fogalma Steve Paxton nevéhez kotédik és a kontakt improvizacio egyik
alapvetd, testtudati munkara ¢épiilé gyakorlata. Alapja egy posztmodern gondolat,
miszerint a testben soha nincs mozdulatlansag. Ez egy vezetett meditacidhoz hasonld
gyakorlat, ahol figyelmiinket a belsé mozgasok érzékelésére forditjuk. Altalaban
hosszu, szabad improvizacié utan keriil sor a small dance-re. Parhuzamos, csipdszéles
labbal allunk, puha térdekkel, a torzs laza, a karok lognak, a talp szétteriil a f61don.
Testlinket relaxalt allapotba hozzuk, a belsd szervek is nyugodtak, a szemgolyok lazdk.
Nem kell koncentralni, engedjiik, a gondolatok szabad aramlasat, hagyjuk, hogy
barmilyen kosza vagy mélyebb gondolat atsuhanjon rajtunk. Figyelmiinkkel
végigpasztazzuk a testlinket és megprobdlunk a lehetd legminimalisabb erdfeszitéssel
balance-ban maradni. A légzés fontos, de nem iranyitott, csak megfigyeljik, hogy
milyen. Ez megnyugtato és segit a befelé figyelésben, ami a testrészek tudatositdsanak
alapja. A csontok Osszekottetésein keresztiil megfigyeljitk a gravitacié altali zuhanast a

Fold kozepe felé.

,Every cell knows where down is **?

Minden sejtiink tudja, hogy merre van lefelé. De azért nem art emlékeztetni ra Oket.

Ebben a befel¢ figyeld, nyugodt allapotban minimalis mozgast kezdeményezhetiink,
példaul egyik labrol finoman a masikra tehetjiikk a sulyt, kissé elére vagy hatra
délhetiink, enyhe plié helyzetet vehetiink fel. Megfigyeljiik az apr6 valtozasokat, amiket

ez okoz.

12 Steve Paxton: The Small Dance, The Stand, 1986, forras: http://myriadicity.net/ci36/satellite-
events/the-small-dance-the-stand.html, letoltés datuma: 2015.04.15
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Ezutan elképzeljiik a mozgast, de nem tessziik meg, csak megfigyeljiik a test legelso,
legaprobb reakcidit erre a parancsra. Példaul elképzeljiik, hogy elindulunk, de végiil
nem tessziilk meg az els6é Iépést, csak arra figyeliink, hogy mi lenne az elsé és
legalapvetébb valtozas a testben, amit eléidéznék. Ezek nagyon minimalis fesziiltség
formajaban jelentkeznek altalaban, vagy csak annyiban, hogy a figyelmiink hirtelen egy
helyre koncentralodik és a tobbi helyrél pedig elvonddik a figyelem. A folyamat végén

fejben visszajatszuk a tancot, ami az improvizacioban tortént.

Igazabol a small dance tényleg nagyon kicsi dolog és latszolag ,,nem csinalunk
semmit”, de valdjdban nagy jelent6séggel bir ebben a technikdban és a test tudatos
hasznalataban. A megfigyelés és az elengedés cselekedetére épiil, ami a tudatossaghoz,

az onreflexidhoz elengedhetetlen.
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I1l. MEGALLAPITAS

Egy dontés utja

Egy dontés utja alatt azokat az allomasokat értem, ami alatt egy dontésbol cselekedet
lesz, és annak valosaga lesz. Az alabbi cikket harom részre osztva vezetem le: a dontés

sziiletése, kivitelezése és onreflexio.

Hol sziiletik meg a dontés?

Egy improvizacié soran, az els6 akcid utan, reakcid reakcidt kovet, azaz allanddan
dontéshelyzetbe hozzuk a testet. Egy ilyen dontés megsziiletése és megvaldsulasa kdzott
vékony a hatar. Gyakran szamolnak be tancosok olyan élményrél, hogy a test ,,magatol
mozdult”, nem hataroztak el elére, hogy milyen mozgas sorozatot fognak végrehajtani,
csupan az intuiciéikra hagyatkozva aramlottak a tancban. Es akar egy veszélyesnek
ting, sériilés-esélyes helyzetbdl igy lett egy gyonyoriien kivitelezett €s virtu6z mozgas.
A testben sziiletik meg a végleges dontés vagy eldre kigondoljuk, csak olyan gyorsan,
hogy fel sem tlinik, hogy gondolkodunk? Tudatosak vagy nem tudatosak, esetleg
teljesen intuitivak ezek a dontések? Ezekre a kérdésekre sajnos nem tudom a valaszt, de
ugy gondolom, hogy mindenképpen érdemes gondolkodni rajtuk, illetve, hogy ezen

kérdések megvalaszolasa esetleg egy kdvetkezd dolgozat vagy kutatas célja lehet.

Jelenleg azt gondolom, hogy mivel a kontakt improvizacionak egységes testképe van,
valoszintileg a dontések is, amiket hozunk, mindenhol egyidejiileg vannak jelen
benniink, legfeljebb valtozo aranyban. Van, hogy egy eldre kitervelt szandékot probalok
megvalositani, és van, hogy szinte fel sem fogom, hogy mi torténik, a mozdulasom
kiviil esik a tudatossagon, de ezek soha nem vegytisztdn megtérténd események végiil,

hanem a tudatos és az intuitiv dontések keverékei.
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A Kkivitelezés folyamata

Az tény, hogy van egy allapot, egy nagyon rovid id6, amikor a test felkésziil a dontés

megvaldsitasara. Daniel Lepkoff igy ir errdl az allapotrol:

., The details of this preparation are based upon the body's expectation of what will be
required to fulfill the ensuing task. These details may include re-aligning the skeleton,
stabilizing certain body parts and freeing others, shifting the body's center of weight, as

well as changes in the body's chemistry, and more. ***

Improvizacion beliil, egy-egy dontésnek, hogy mit mozgok 6sszetett koordinaltsaga lesz
végiil. Sok megfigyelésen és apro dontésen mulik. Ezek biztonsagi kérdésekre, a térre, a
tarsam személyére, az én személyemre, a kialakult minéségre, a feladatra, a fizika
torvényszeriiségeire vonatkoznak. Allando éberség kell hozza, hogy megértsem, hogy

az adott pillanat mit diktal.

Természetesen a kontakt improvizacioban is vannak klisé mozdulatok, melyek altalaban
nagyon praktikusak illetve mindenkinek van sajat berdgziilt mozgés-Szokéasa vagy
reakcid-szokasa, ez természetes modon kialakul. De tudom, hogy ezt barmikor
elévehetem vagy elhagyhatom. A szabadsdg a kulcsfogalom a dontéshozatalnal és ezen
a ponton fordithato ez vissza az életre is. Hiszen ott is ugyanez van, nem mindegy hogy
mivel t61tom az idémet, az életemet, de igazabol barmivel tolthetem, nem mondja meg

kiviilrél senki.

13 Daniel Lepkoff: What is release technique?, 1999. Janius, forras:

http://www.daniellepkoff.com/Writings/What%20is%20Release.php, letdltés datuma: 2015. aprilis 7
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Onreflexio

A dontés megvalodsitasa utan fontos Iépés a tudatositas folyamata, az onreflexio. Tanc
kozben ez persze nem olyan latvanyos, nem szenteliink neki kiilon id6t és teret mozgas
kozben, de fontos, hogy még ha maga a mozgas nem is volt teljesen tudatosan iranyitott,

de legalabb utolag legyek tisztdban vele, hogy mi is tortént.

Es hogy mindez miért j6? A kontakt improvizacié révén, fizikai tapasztaldsok wtjan
joviink ra egy szemléletbeli rugalmassagra, szabadsagra és utana ezzel a hozzaallassal
megyiink tovabb, vissza a fizikalitdsba. Ez egy spiral, aminek soha nincs vége és
felszabadul a szellem, a spiritusz, felszabadul a tanc. Ez a szemléletmod a ,,mindig
megujulas képességét” hordozza magaban, ami eldadoként egy erds vért és a

maganéletben is hasznos.

You are your own teacher

Buddha azt mondta: ,, Te vagy sajat magad tandra”**. Azt tanacsolta kovetdinek, hogy
ne higgyenek vakul semmiben, amit 6 mond, hanem probaljak ki azt maguknak és
lassak meg, hogy valoban hasznos-e szamukra. Buddha eleinte vonakodott a tanitastol
és nem allt szandékaban a buddhizmus terjesztése. Azt hiszem, O inkabb csak
felajanlott egy utat arra, hogy mi megtalaljuk sajat bolcsességiinket. De ez az ut
folytonos ellenérzést igényel, hogy a bolcsesség valoban a bensénkbdl fakad-e vagy

pedig egy kiilsé dogmabol. Es ez egyben a tudas értékét is jelzi véleményem szerint.™

!4 Buddhista bdlcsesség, Karczag Eva szobeli kbzlése alapjan

> Nancy Thompson: You Are Your Own Best Teacher- And You Can Use Some Help, 2013 jinius,
forras: http://theidproject.org/blog/nancy-thompson/2013/01/12/you-are-your-own-best-teacher-and-you-
can-use-some-help , letoltés datuma: 2015.05.13.
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Ezt a mondast én Karczag Evatol hallottam elészor és angolul és azéta is igy él bennem.
Nagyon meghataroz6 felismerés volt ez szamomra.

Az egyik legfontosabb dolog, amit itt megtanultam, hogy az igazi tanulds nem az, hogy
ha valamit pontosan reprodukalok, formailag eldallitom, hanem az, ha azt a sajat belso
templomom16 erds oszlopava teszem ¢és onnan, a sajat bensdm meélyérél hozom el6. Ez
elsésorban dinamikaban tud megjelenni ¢és a dinamika adja a format is. Arra a belso
motorra kell ratalalni, ami az izmokat és a csontokat gy rendezi és olyan idében, mint
amit kérnek, de ez nem azt jelenti, hogy a forméjat kell lemasolni. Hanem a lényegét
kell kiszivni, magaméva tenni, majd kiadni magambol. Ennek egy jo formaja, ha
megprobalok teljesen belehelyezkedni a tanarom testébe és megprobalom azt a

testérzetet megérezni, amit 6 abban a mozdulatban érezhet.

Iskola-Kontakt improvizacio-Elet haromszog

Azt hiszem, a kontakt improvizaciot a dolgozatban korabban felsorolt érvek mellett
azért is nevezhetjiik a kortarstanc alapjanak, mert valosaghiien tiikkr6zi azt, hogy mi van
kint a vilagban, ahol a felszedett tudasunkkal kell érvényesiilni. Meglatasom szerint
mindent magunkbol kell eléhozni, testiinkbdl, szellemi kincseinkbdl, lelkink
szivarvanyossagabol®.

Megallapitdsom szerint, a Budapest Tanciskoldban sok tekintetben szabad kezet
kapunk, ami szabadsagot ad, de ez felel0sséggel jar és ezzel meg kell tanulnunk élni. Ez
a gondolat pedig a kontakt improvizacid szellemiségének is az alapja. Tovabba a
felnSttség definicidja szerintem. fly médon, ez a harom dolog Osszefiigg, oka és
kovetkezménye egymasnak. A fonal, ami 6sszekoti 6ket pedig a szabadsag és felelosség

parhuzama.

18 Farkas Zoltan Batyu szobeli kozlése alapjan
Y7 Farkas Zoltan Batyu szobeli kozlése alapjan
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Koszonetnyilvanitas

Szakdolgozatom létrejottében hatalmas szerepe volt tanaraimnak, iskolatdrsaimnak és
barataimnak, akik az itt toltott évek alatt kisértek utamon. Szeretném kiilon
megkoszonni Bakdé Tamasnak, konzulensemnek az elére megszavazott bizalmat, Farkas
Zoltan Batyu életbolcsességeit, Karczag Eva szavak nélkiili tanitasat, Gal Eszternek a
szakmai tdmogatast, Péter Petrdnak a rancbaszedést, Lévai Violanak a reflexidkat és a

tamaszt és Deli Péternek a finom noszogatast és batoritast.

Végiil szeretném megkdszonni Angelus Ivannak, hogy itt lehettem és tapasztalhattam,

azt hiszem, ez az egyik legjobb dolog, ami velem torténhetett.
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