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BEVEZETO

Szakdolgozatomat a Budapest Kortarstanc Fdiskola harmad éves nodvendékeként végzett
mozgaskutatdsomrol, annak mentén szerzett tapasztalataimrol irom. Dolgozatomban arra
fékuszalok, hogyan valtozhatott mozgasom gondolkodas-mentesebbé és test-orientaltabba. Ennek
alakulasat tekintem végig iskolai éveimen és féként a 2013 novembert6l 2014 marciusig Lévai
Viola f6iskolas tarsammal folytatott, altalam vezetett kutatdson keresztiil. Végiil megprobalok privat
élményeimbdl azokon tilmutatd, a személyesnél kiterjedtebb érvényli hasznokat is megfogalmazni

majd.

A Budapest Kortarstanc Féiskola programjanak szerves részét képezi a rendszeres 6nallo munka,
ebbe illeszkednek a kutatasok és hazi bemutatok is. Minden iskolai periodusban részt kell venni
vagy gazdajanak kell lenni egy késziil6 produkciénak (hazi bemutatd) vagy mozgaskutatasnak. Ez
utobbi 1ényege, hogy legyen egy mozgassal kapcsolatos kérdés vagy hipotézis, melynek mentén el
lehet indulni, legyen cim, terv, dokumentacié és tervezett bemutaté idépont. A kutato diak
kutatasvezetot is valaszt, aki végigkiséri és segiti a folyamatot a kutat6 megkeresései mentén. A
kutatasi bemutat6 az iskolasok és tanarok szamara nyitott, s a kutatok visszajelzést kapnak a végén.

A kutatasbél késobb késziilhet hazi bemutato is, ez dontés kérdése.

A kutatasom alapkérdése az volt, hogy van -e olyan idealis allapot, amib6l érdemes kiindulni,
amikor mozogni, tancolni kezdek.

Azért volt szamomra ez lényeges kérdés, mert tancos tanulmanyaim elején gyakran mondtak, hogy
tanc kozben sokat gondolkodom. Sokaig nem tudtam mire gondolhatnak, mert én ezt nem éltem
meg igy. Azt viszont éreztem, hogy mozgasomnak nincs atiité ereje és hianyzik a valéban jelen
idej(i jelenlét - az a fajta dolog, amit a néz6 egy el6adas alkalmaval kénnyen atél a tancbol és ami
magaval ragadja.

Huszonnyolc évesen vettek fel a féiskolara, miutan elvégeztem a pszichol6gia szakot és dolgoztam
par évet. Amikor az iskolaba érkeztem, olyan ember voltam, aki igen tudatos, a viselkedését,
onmagat figyeli, monitorozza. Most mar tudom, hogy ez latszhatott rajtam és a mozgasomon
sokaig. Beliil gyakran egyfajta bels6 beszéd ment, sok gondolatot hallottam, gyakran a hétkdznapi

elemz0, racionalis gondolkodasmaédhoz tartozo tudatallapotban voltam akkor is, ha tancoltam.



Magahoz az alapkérdéshez is elég hosszi uton jutottam el. El6szor is részt vettem egy
mozgasmindség kutatasban 2013 szeptemberétl Vavra Jilia didktarsam vezetése alatt. Mivel ez a
kutatds mar a megel6z6 évben is folyt és én tigy csatlakoztam késébb, meg kellett tanitaniuk a mar
létez8, pontosan kidolgozott, szabalyokhoz kotott mindségeket. Amikor Julcsi azon faradozott hogy
elmagyardzza, hogyan jutok el a szdmomra legnehezebb és legizgalmasabb lavatest' nevii
mindséghez, fogalmazasaban altaldaban ©nkénteleniil szétvalasztotta a ,test csindlja” és az ,én
csindlom” fogalmat. A feladat igy fogalmazdédott meg, hogy hagyjam, hogy a test vigye a mozgast,
a lava-képzetek alapjan, ugyanakkor én is adjak neki formét tudatosan. De mi az, hogy a test és mi
az, hogy én? Ez két kiilon dolog, kiilon iranyithat6? Az iskolaban egyébként is gyakran hasznaltuk a
testet kiilon hangsulyozé terminologiat, példaul Hod Adrienn sajat improvizacids 6rain sokszor
instruélta tigy a feladatokat, hogy megfogalmazasaiban “a test ezt vagy azt csinalja” dominal, nem
pedig az “igy vagy ugy mozogj”. Adrienn 6rdin ez nem zavart, mert az 6 fogalmazasa nem jut el a
direkt szétvalasztasig. A Julcsi -féle feladat azonban gyakran kifogott rajtam, ugyanakkor bizonyos
esetekben sikeriilt megvaldsitanom, amit kért. Egyetlen dolgot tudtam megfigyelni, hogy amikor én
is és © is jonak éreztiik a ,lavatestemet”, az olyankor volt, amikor egy magamat egységben érzo,
érzékeld allapotbol sikeriilt kiindulnom, vagy a mozgas kozben allt 6ssze minden egy egésszé.
Ereztem, hogy a testnek ,hatarozott elképzelése van” a mindségrdl, ezért azt rutinosan, szinte
magatol képes megtestesiteni, mikdzben van egy tudatos szandékom még mindezt kiegésziteni a
formakkal, a térben vald haladassal, a méretekkel valo jatékkal és mindennel, ami til van magan a
mindségen és gazdagitja azt. Ez az allapot még egyfajta jol-1ét érzéssel is tarsult, illetve azzal a
tapasztalassal, hogy egyszerre tudok figyelni bentre-kintre, egyensuly van és jelenlevoség. A
figyelem mindsége is mintha megvaltozott volna ilyenkor, ezzel is Osszefiiggésben éreztem a
jelenséget.

Egy ideig feltételeztem, hogy a cél elérésében annak van szerepe, hogy mennyire fejlettek az agy és
a test idegrendszeri kapcsolatai, hogy mennyire érett és jol mi{ikodd a mozgasért felel6s komplex
idegrendszeri miikodés. Mivel az agy-test kapcsolat fejleszthetd, azt gondoltam, semmi mas, csupan
rengeteg gyakorlas kérdése az egész. Tisztaban voltam azzal, hogy a gyakorlas elkezdésének ideje
is szamit, kvazi valdszintileg sokkal lassabb koromnal fogva nalam, mint valakinél, aki fiatalabban
kezdte, ill. lehet, hogy sosem lesznek olyan fejlett agy-test kapcsolataim mar, mint a fiataloknak, de
mivel ezt mar nem tudom befolyasolni, az el6z6re koncentraltam.

Aztan rajottem, hogy mindamellett, hogy ez az idegrendszeri fejlédés elengedhetetlen a tancos
fejlédéséhez, mégis van ez az alapéllapot, vagy testi-tudati allapot, amire ha ratalalok, akkor azon a

fejlettségi szinten, amin vagyok, a legtébbet sikeriil kihozni magambél. Es ez igy volt a lavatestben,

1 A mozgasmindség jelentését és a lavatest leirdsat az 1. sz. melléklet tartalmazza
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de barmilyen tancoran is.

A Julcsival folytatott kutatémunka erés hatést gyakorolt rém és nagyon inspiralt. igy érkeztem el
sajat kutatasomhoz, ahol az els6 kérdés az lett, vajon mi ez az dllapot? Mi az, amib6l a sikeres
esetekben kiindultam? Hogy lehet belekertilni gyorsabban? Mi segit?

Ekkor tehat a ,,van e optimalis allapot” kérdésre mar ,,igen” volt a valasz.

Kozelebb szerettem volna keriilni ehhez az allapothoz, mivel azt is feltételezem, hogy a nézé
szamara jobban atélhet6vé valik az el6adé mozgasa, ha a tancos a keresett testi-tudati allapotbol

indul ki, vagyis ez az allapot az el6addi minGségnek is szerves részét képezi.

Id6vel az idedlis testi-tudati allapot fogalmat felvaltottam az optimdlis testi-tudati allapot
fogalmaval a tovabbiakban is ezt szeretném hasznélni, mert az idealis fogalma arra 6szténzott, hogy
valami annyira tokéleteset keressek, ami elérhetetlen. Mas részt, még ha létezik is az idealis allapot,
ez egy elméleti konstrukcié. Azt addigra mar tudtam, hogy a tancos szamara mindig az elérhet6,
ami éppen van, els6sorban abbdl tud kiindulni, azt viheti egy éppen aznap éppen szamara optimalis
allapotba. Az iskolas tancorak hozomanyaként mar annak is tudatdban voltam, mennyire sokat
szamit, ha felmérem és elfogadom az aktualis allapotomat és legyen az barmilyen nagy faradtsag
vagy kellemetlen érzés, segit, ha hasznalom is azt, mikor elkezdek mozogni. De tigy éreztem, ezen
til még mindig sziikségem van egy lépésre, mert csupan ett6l még nem sziiletett meg bennem az a

laza figyelmi allapot, amihez szerettem volna tjra és Gjra visszatalalni.

A dolgozat alapkérdésébdl fakadé hipotézisem a kutatas kezdetekor mar igy hangzott:

1. F6hipotézis

Feltételezem, hogy van egy optimalis allapot, amibdl érdemes kiindulni, amikor mozogni, tdncolni
kezdek. A mibenlétére vonatkozéan tapasztalataim alapjan azt is felvetettem, hogy ez az allapot az
elme gondolatokra vonatkozoan iires és tiszta, ugyanakkor a mozgast aktivan kdvet6, vagy annak
tudataban 1év§ allapotaban jon 1étre egy speciélis figyelmi allapotban.

Ugy gondoltam, hogy ha ezzel az éllapottal kezdek tancolni, akkor tudom a legtobbet kihozni

magambdl azon a szinten, ahol tartok.

Ugy éreztem, olyasmire van sziikségem, ami énram, mint egészre van hatassal és azon keresztiil a
mozgasomra, jelenlétemre is befolyassal lesz.

»A hogyan érjek el hozza?” kérdéssel kapcsolatban egy hosszti, a multban mélyen gyokerezd
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folyamat eredményeként ekkor arra jutottam, hogy nekem 0sztonds, nyers erdket kell magamban
talalni, magambol felszabaditani. Ez persze ellentmondasos volt, mivel az 0szt6nds, spontan
dogokat nem az akaras, nem terv vagy szandék hivja el6, és ezt akkor is tudtam. Ugyanakkor
nagyon erds volt ez a vagy, gyakran arra hajtott, hogy minden magammal vald konzultacio nélkiil
csak bemenjek egy terembe, és tancoljak, ami jol esik. Ez a kutatas el6tt is meg-megtortént, de
emlékszem, hogy volt olyan idszak, mikor huzamos ideig azt hittem, hogy mindig valami nagyon
hasznosat kell csinalnom, gyakorolnom, kitalalnom magamnak és ha azt talaltam épp hasznosnak,
hogy elengedjem a hasznosnak tartast és szabadon improvizaljak, akkor az nem ment, elvesztem
benne, nem lattam értelmét.

A kutatasban viszont nem kellett semmit hasznosnak tartani, egyszertien csak hagyhattam barmilyen
mozgast kijonni magambodl. Tébb tanarom, és az osztalytarsaim is le akartak beszélni arrol, hogy
ezzel a témaval inditsak kutatast és err6l szoljon a szakdolgozat. Nagyon is értettem a kétségeket, el
is bizonytalanitottak egy id6re. Azzal érveltek, hogy valami nagyon jo tortént velem év elején,
elmozdultam a test irdnyaba és ezt nem csak mozgasban, hanem valamilyen médon a mentalitasban
is latjak megnyilvanulni. Fél6, hogy elveszik ez a dolog, ha meg akarom érteni, ha tudatosan a
kezembe akarom venni. Attol tartottak, hogy kielemzem, belebonyolddok és vége. Inkabb arra
biztattak, hogy menjek ezen az dton tovabb, csak hagyjam, hogy legyen, hasznaljam. Aztan mégis
nagyobb volt a hajtéeré bennem erre a valamire.

Ennek kapcsan is megfogalmazddott egy hipotézis:

2. Fohipotézis

Feltételeztem, hogy ha hagyom magam 0sztondsebbé, intuitivabba valni, akkor kevésbé leszek
»gondolkod6” tanc kozben, és egy ebbdl kiindul6 Gjabb feltételezés, miszerint ez esélyt adhatna
arra, hogy mozgasom fizikalisabba véljon, illetve mind a mozgéas, mind el6ad6i mindség atiitébbé

lehessen.

Osszefoglalva tehét a test és ,,én” integralhatosagénak kérdéseibdl jutottam egy engem nagyban
segit6 optimalis testi-tudati allapot kereséséhez, megfigyeléséhez. Az 0sztonosség el6hivasat

valasztottam kezd6-osvénynek az allapot felkutatasahoz.

A kutatas soran szamos Uj kérdés mertilt fel és hipotézis sziiletett, igy néha direkt, néha az uj
kérdéseken keresztiil, indirekt modon tortént az optimalis allapot keresése. Dolgozatomban a
fazisok mentén haladva ragadom majd meg, hogy az egyes etapokban milyen valasz sziiletett az

eredeti, illetve az Uj kérdésekre, hipotézisekre.



I. Szemléleti keret

A kutatas elején bizonyos dolgok, mint a test és az agy, a test és az én, a tanc és a hétkoznapi élet
szétvaltak bennem, de legalabbis nem képeztek egységet. A kutatas alatt id6rél idore észrevettem,
hogy intuitiv mdédon igyekeztem ezeket kozeliteni egymashoz, integralni 6ket. Tobbnyire racionalis,
elemz0 és tudomanyosan orientaltabb gondolkodasom a miivészethez kozelebb allo, egészlegesebb,
intuitivabb gondolkodéssa kezdett formal6dni.

Dolgozatomat is szeretném ennek az integracionak és szemléletvaltozasnak a jegyében irni.

Jelenlegi témam sok tudomanyos és kevésbé tudomanyos teriiletet érint. Tilnyomo részt a (féként
modosult tudatallapotokhoz kapcsolédd) pszichologia, a tancterapia (ezen beliil is a
pszichodinamikus mozgds —, és tancterdpia vagy PMT?) és az autentikus mozgds és a szomatikus
rendszerek® szakirodalmai segitségével dolgozom fel és vetem Ossze tapasztalataimat a diszkusszid
részben. Ennek oka egyrészt, hogy nem talaltam ide szorosan kapcsolddo ,,tancos” szakirodalmat,
mas részt kutatasom eszkozeiben rokonsagot mutat a PMT-vel (céljaiban kiilonbozik attol),
harmadrészt Merényi Marta konzulensem, 1évén a tancterapia jeles képviselGje, b6 szakirodalmi
forrasokkal latott el sajat teriiletér6l. Mindezen okokbdl kézen fekvOnek tartottam megragadni a

lehet&séget és munkamat tilnyomo részt ezen irodalmak mentén dolgoztam fel.

2 Pszichodinamikus mozgés —, és tancterapia: A 20. szazad eleji egész személyiségiiket hasznalo tdncosok teremtették
meg a lehet6séget pszichologia és tanc 6sszekapcsolddasara, mint Isadora Duncan és Mary Wigman, késébb a jungi
pszichoterapiaban is jartas tanccal is foglalkozé szakemberek teremtették meg a tancterapia alapjait. ,,Az Amerikai
Tancterapias Egyesiilet (American Dance Therapy Association, ADTA) definici6ja szerint ,,a mozgas és tanc
pszichoterapias alkalmazdasa az egyén érzelmi, kognitiv és testi integracidjat segiti” (Merényi, 2004). A tancterapidk
tobbféle szemléleti keretben miikodnek, PMT a pszichodinamikus terapias megkozelitésre alapozddik, melynek
miikodési madjat a diszkusszidban fejtem majd ki.

3 Leirasukat lasd a diszkusszi6ban.



Il. Kulcsfogalmak tisztazasa

Részint sajat, részint kozkeletl, de sajatosan hasznalt fogalmaim tébbsége a mozgas-kutatas elején

mar megsziiletett, tartalmukra nézve a kutatas soran formalodtak.

Fogalomkorok:

1. Testi-tudati allapot - Optimalis testi-tudati llapot - Figyelem - Gondolkodés - Onmonitorozés -
Testi dontés — Test hallgatasa - Agyi dontés

2. Oszténosség, 6sztonds mozgas - Testbe vetett bizalom

3. Energia - Energiaaramlas - Energiaszint - Energiaallapot - Robbanékonysag

4. Engedés - Kontroll

5. Jelenlét- El6addi Mindség

Testi-tudati allapot: barmely, a tdncos szamara mozgashoz hasznalhat6 allapotban a test és a tudat
is részt vesz. Mindkettonek kiilon-kiilon szamos allapota lehet, azonban test és tudat
osszehangolhatdak. Arra utal az Osszetett kifejezés, hogy a professzionalis tancosnal a mozgasban
lathatéva valé test és jelenlétben megnyilvanuld tudat egy egészet alkotva, egymassal

kolcsonkapcsolatban miikddik a tancteremtdl a fellépésig mindenhol.

Optimalis testi - tudati allapot: egy szigoru szabalyokhoz kotott, nagy kihivast jelentd mozgas-
improvizaci6 mentén felfedezett hatékony miikodésmdd, melyben a test és tudat maximalisan
egymasra hangolodik és egyiittmiikodik. A mindennapi életbél szemlélve egy specialis allapot,
mivel a testre és a tudatra nézve igen eltér6 a megszokott hétkdznapi, tébbnyire racionalis
miikodést6l. Ugyanakkor teljesen magatol értetddonek és természetesnek tlinik magabol az
allapotbol nézve. JellemzOi, hogy egészben érzem magam, ami a jol-lét érzésével parosul,
maximadlisan az ,,itt és most”- ban, a jelenben vagyok és a kifele és befele figyelés balanszban van,

egyensulyi helyzet jon létre.

Figyelem: befogadd, felfogd képességiinknek, azaz a tudatossagnak az eszkoze. A test és tudat kozti
dinamikus hid, kapocs. A figyelem irdnyitasaval a tudat minden pillanatban kivalasztja mi érdekli,
mit vesz gores6 ald. A figyelem kiilonb6z6é mindségeiben (fesziilt ,koncentralt, laza, szétszort) mas-
mas mindségl és intenzitasd kapcsolat alakul ki test és tudat kdzott és ez azt is befolyasolja, hogy

mennyire harmonizalhatok 6ssze. A pszicholdgiai szakirodalom a figyelmet a tudattal egyiitt



targyalja és alatamasztja fenti fogalom-meghatarozasom els6 mondatat, azzal a kiegészitéssel, hogy
a kivalasztott informdacié legtdobbszér a kornyezeti vagy a belsd vilagban bekovetkezett
valtozasokkal kapcsolatos. Ugyanakkor cselekedeteink szervezése, mely alapvet6en a a tudatos
figyelem feladata, mégsem mindig csak tudatos, sok dontés és cselekvés teljesen a tudat
kozremiikodése nélkiill megy végbe- de ett6l még parosulhat hozza tudatos reflexié (Atkinson,

2001).

Gondolkodas mozgas, tanc kozben: belsd beszéd, sok gondolat, ami a tudatig jut, a hétkdznapi
elemzd, racionalis gondolkodasmodhoz tartozo tudatallapothoz kozelitd élmény mozgas kdzben.
Gyakran jellemz6 az is, hogy olyan onfigyelés jelentkezik, ami nem azonos a reflektalt el6adéi

attitiddel, hanem az 6nmonitorozassal hataros.

Onmonitorozas: ezt a fogalmat Snyder* leirdsa alapjén szeretném definidlni. Az er6sen
onmonitorozé személynél nagy hangstly keriil arra, hogy viselkedése (én-megjelenitése)
megfeleljen a helyzetben elvartaknak. Egyfajta tarsas helyénval6sagra torekszik és ennek mentén
igyekszik kézben tartani, befolyasolni azt a képet, melyet r6la masok ott éppen alkotnak.

Ehhez folyamatosan és érzékenyen vizsgalnia kell a helyzetbeli masok 6nkifejezését, tarsas jelzéseit

és sajat magat egyarant, hogy minél jobban a kérnyezethez illeszthesse viselkedését.

,»Testi dontés” azaz testben tudatosulé mozgas®: amikor a fej tiszta, ,nem gondolkodik”, nem
monitoroz, maximalisan alarendeli magat a mozgas tamogatasanak. A figyelem teljesen a testbe
keriil. Ebbdl tébb minden adddott. Az egyik az az érzés, hogy nem tudom, mit fogok mozdulni,
ezért lehetséges, hogy meg tudom lepni 6nmagam. Talan éppen ezért, amikor a testem dont, azt
nagyon kozel éreztem ahhoz a gyerekkori spontan tudat el6tti vagy éretlen tudati allapothoz, amikor
a gyermek még mindenre racsodalkozik, olyan, mintha ahhoz az érzethez taldlna vissza mostani
onmagam. Ugyanakkor az a racsodalkozas nem lassitja le a mozgast, s6t, ellenkezdleg, feler6sodik
a testben megnyilvanulo jelen érzése és a test ilyenkor gyorsan képes reagalni vagy elsajatitani és
sajatjaként eltancolni egy tanult mozdulatsort. A kutatas folyaman vilagossa valt, hogy ilyenkor nem

is tudatosul a mozdulat el6tt a mozdulat konkrét képe, szandéka.

A test hallgatasa: Els6sorban azt jelenti, amikor odafigyelek arra, mit akar a test mozdulni és ezt

4 Snyder, M.: Onmonitorozasi folyamatok. In: V. Komlési Annaméria - Nagy Janos: Enelméletek - Személyiség és
egészség. ELTE Eotvos Kiado,Budapest, 2003.

5 Atesti dontés fogalma sok valtozason ment keresztiil a dolgozat irdsa alatt. A diszkussziéban tisztdzom, hova
jutottam vele.
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hagyom kifejez6dni mozgasban. Ennek szorosabb értelemben vett formdaja a testhallgatasi
gyakorlat®, ahol a belsé testérzetekkel megyiink mozgasba, ugyanakkor tagabb keretben arra

vonatkozik, hogy a tdncos odafigyel arra, mire van sziiksége a testének.

»Agyi dontés”, azaz agyban tudatosulé mozgas : tudatosulé gondolatok, mozgasképek, vagy

szandékok, akaratok alapjan t6rténé mozdulas.

Osztonosség, osztonds mozgas: nyers eréket hasznéld, intuitiv és spontan. A gondolkodéval
ellentétes értelmii szamomra. Az 06sztonds mozgas az allatokéhoz hasonld: éber figyelem,
reakciokészség jellemzi, azaz finom észlelés, érzékelés és nagy foku fizikalitdas, mikozben az
intuicio, a megérzés is nagy szerephez jut. Adott esetben robbanékonysagra (lasd lejjebb), vadsagra
valé képesség. Kockazatvallalo attitlid, példaul off-balance helyzetek hatarokig toldsa és a
zuhanasok tigyes, puha megoldasa.

A kutatas 6sztonosség fogalma némiképp kapcsolodik Freud és a pszichoanalitikusok 6szton-én
fogalmahoz. Az 06szton-én szerintiik a személyiség teljesen tudattalan része, mely szorosan
kapcsolddik az alapvet6 biologiai folyamatokhoz, sziikségletekhez és az 6romelv alapjan miikodik,
azonnali kielégiilést keresve. Ezeket a késztetéseket kordaban tudja tartani az én. Részben az
Oszton-én nyers és primitiv er6ibél indulok ki, amikor az 6szténds mozgasrol beszélek, részben
persze az érzékeny érzékelésen keresztiil mas tartalmak is mozgasba engedddhetnek, tehat a test
barmely impulzusainak hasznalata részét képezheti. Az Gsi erdkre azonban azért tettem nagyobb

hangsulyt, mert az ezekkel valé kapcsolatomat éreztem a leggyengébbnek.

Testbe vetett bizalom: elfogadni a test kiils6-belsd er6knek val6 kiszolgaltatottsagat és dolgozni
ezzel. A testnek 6nall6 tudasa, intelligenciaja van, ezt hivhatjuk testtudatossagnak. A testtudatos test
szokatlan helyzetekbdl is {igyesen ki tud keriilni, ezt hasznalva ha kis kihivasoknak tessziik ki a

testet, akkor abbdl tanul, okosodik.

Robbanékonysag: gyors erGhasznalat, hirtelen inditott és megallitott mozgas. Az energia
szempontjabol  hirtelen energia-kicsapodas, energia-kidobas a testb6l vagy annak hirtelen
becsapodasa a testbe, de az energia hirtelen megfogasa is lehet. Mozdulatlansagbol nagy energiaval
valo egész testes kirobbanas és nagy energia mozdulatlansagba nyelése (,,mintha mi sem tortént
volna”) a legjobban érzékelhet6.

Energia: tapasztalati alapokon szeretnék beszélni az energiar6l. Az energia egy lathatatlan, mégis

6 A kutatas III. fazisa, leirasat lasd ott.

11



folyamatosan miik6d6, mozgasban 1évd dolog, mely az egyes embereken beliil és kdzottiik is jelen
van, mozgasban van. Az energia mindig indittatast ad valamire, de nem motivacid, se nem drive’,
hanem egy eredetileg semleges siir(isodés, ami erét ad valamihez és szinezetet vesz fel. Igy lehet
beldle pszichés, de akar mozgasi energia, mozgato erd, mozgo-képesség. A szervezetek energiajara
ugy tekintek, mintha mindenki rendelkezne egy energiatarral, de ennek gazdalkodasat az egyén
miikddése befolyasolja, tudatosan és nem tudatosan egyarant. Az energia blokkolédhat vagy
felszabadulhat.

Az energia és annak aramlasa mozgasban néha testérzet, maskor képzeleti képhez kapcsoladik.

Az energia, mint testérzet: egyfajta mozgaté6 vagy mozgasi er6 megélése fizikai szinten. Egy

kézzelfoghat6 anyagnal sokkal kénnyebb szubsztancia érzete, aramlo erdék érzete.

Az energia, mint képzeleti kép: nalam vagy a fényhez hasonlit a leginkabb vagy valamiféle atlatszo
anyaghoz, ami a testen beliil és kiviil is 1étezik. Képes beliil 1étrejonni és kimenni, vagy forditva,
bejonni a testbe annak barmely pontjan vagy feliiletén. Ugyanigy arra is képes, hogy
keresztiilmenjen, ataramoljon a testen. Ez barmilyen min&ségben torténhet, par példa: be/kifolyik

lassan, be/kicsapodik, be/kipottyan, stb.

Energiaszint: ha alacsonyabb a szintje, vagy csokken, akkor a testet hagyja 6sszezsugorodni,vagy
ledllni, ha magas az energiaszint vagy nO, akkor a test tagul, vagy térben mozdul, halad.
Ugyanakkor a mozgas dinamikdajara, azaz sebességére és az erOkifejtésre is hatassal lehet. Az
energia sebessége és iranya megegyezik a mozgas sebességével és iranyaval, intenzitadsa aranyos az
erdkifejtéssel. HOt kelt.

Energiadramlds: Az energia mozgasa a testen belill vagy a testen keresztil a kornyezettel
kolcsonhatasban. Ami szamomra fontos volt a kutatasban, hogy az energiaaramlas a testen és
egyénen beliil folyamatos, akadalymentes legyen, és ezaltal hatékony eréfelhasznalasra és mozgasra
legyen képes. Néha a szabad dramléshoz fel kell szabaditani blokkokat, ami pszichés és testi, illetve
valésziniileg leggyakrabban egymassal 0sszefiiggésben 1év6 testi-lelki blokk lehet.

Energiadllapot®: egy testen beliil a kiilénbz6 részeken kiilonb6z6 mennyiségii az energia. Ett6l egy
bels6 eréhalozat, er6hatasrendszer jon létre. Van ahol energia tobblet van, az a rész keménnyé,

fesziiltté, merevvé valhat. Van, ahol energiahidny van, ez renyhe, puha és inaktiv. Er6-vektorok

7 Veliink-sziiletett hajtéer6 (Carver-Scheier, 2002)

8 Erre a fogalomra tartalmaban a Shiatsu illetve az Emotional Anatomy c. konyv szemlélete volt hatassal. A Shiatsu-t
nem tanulmanyoztam mélyrehat6an, csupan péar Shiatsu kezelés és egy konyvben olvasottak (Ilona Darker, 1999)
alapjan allt dssze ilyen formaban. Az Emotional Anatomy (Keleman, 1985) c. konyvet feldolgoztam egy iskolai
pszicholégia érara 2013-ban.
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mutatnak az er6sebb részek feldl a gyengébbek fele és 1étrejonnek 6ssz.-vektorok a kiilvilag felé,
ezért a rendszeriink hatassal van a kiilvilaghoz valé viszonyunkra is, ahogy masok rendszerei is
hatéssal vannak rank. Ugy tapasztalom, hogy munkéaval ezek a rendszerek valtozasra képesek és
kutatasom egy része ezt célozta meg.

Se a merev, se az inaktiv rész nem reszponziv, nem tud alkalmazkodni a valtozasokhoz. Minél t6bb
helyen van egyensily, annal rugalmasabban tud reagalni a test kiilonb6z6 ingerekre, egyenstlyat

pedig meg06rzi vagy ha ki is billen, hamar visszanyeri.

Engedés: alapveten egy elfogado, pozitiv, megenged6 hozzaalldss magammal, a masikkal és a
kutatasbeli torténésekkel kapcsolatban.

Ennek része a rugalmassag, spontaneitds, az itéletmentesség, a torténni hagyas és az
energiafelszabadulés és szabad energiadramlas, az atlatszosag és a pozitiv fogalmazas, melyek a
kutatas soran végig jelen voltak, s melyeket a mddszertani fejezetben részletezek. Osszességében

engedélyezése sok beépiilt, felesleges tiltas feloldasanak.

Kontroll az engedés szemszogébdl: a rugalmas kontrollhoz vezet6 utban gondolkodtunk - el6bb
szitkséges az engedés altal teret hagyni annak, ami beliilr6l kikivankozik ezaltal megteremtve az
energidk szabad aramldsanak lehet6ségét. Ha az energidk szabadon aramolhatnak, akkor valnak
majd iranyithatova, terekbe, forméakba, dallamokba-ritmusokba szervezhet6vé s akkor valik a
szervezet rugalmasan 6n-szabalyozotta.

A rugalmas kontroll megjelenik a pszichol6giaban egokontrollnak és egorugalmassagnak nevezett
fogalmakban is (Carver-Scheier, 2002). Az egokontroll skalasanak két polusa a tulkontrollalt
(ellenallas a kiilvilag csabitasainak, vagyak kielégiilésének késleltetése) és az alulkontrollalt
(érzések, vagyak azonnali kielégitése, figyelem elterelhet6sége, tij dolgok iranti fellangolas, non-
konformizmus) ember, mig kozépen allnak, akik bizonyos mértékig szabalyozzak késztetéseiket,
kevésbé jol szervezettek, nem annyira improvizativak. Az egorugalmassdg képessé teszi az
egokontroll tologatasat egy képzeletbeli potméteren. A rugalmas egokontrollos emberek
talalékonyan alkalmazkodnak a helyzethez, tudnak nagyon ,Oriiletek” is lenni, vagy éppen
szervezetten, fegyelmezetten viselkedni. A rugalmatlanok akkor sem tudnak, ha a helyzet
maximalisan megengedné.

Kitagitott keretben értelmezve a magas énrugalmassag fogalmat rokonértelmiinek tekinthetjiik az
altalam megfogalmazott rugalmas kontrollal, pontosabban a rugalmas kontroll az egorugalmassag

els6sorban mozgasra és energiakban értelmezett valtozata.
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Jelenlét: a jelenlét alatt elsGsorban azt értem, hogy a test és az elme a jelenben, az itt és most-ban
van vagy valtozik. Tagabb értelemben az el6adénak van valami az arcan, a tekintetében, a
mimikdjaban, megjelenik rajta egyfajta tudattartalom, melyen keresztiil 6 kiaramlik a nézdk felé.
Jelenléte mindig van egy el6adonak és ezerféle lehet, de az adott jelenlét annal er6sebb, minél
tudatosabb ez a reflektiv figyelem. Ugyanakkor az el6ad6 figyelme egyszerre kint, és bent is van,
ennek aranya fontos és befolyasolja a jelenlét jelentését.

A jelenléthez tartozik az atlatszosag fogalma is, amikor legféképp az arcon teljesen atjon, ki az
el6ado valojaban. A jelenlét miikodik atlatszosag nélkiil is, de véleményem szerint minél atlatszobb
a jelenlét, annal hitelesebb az el6ado (és ez forditva is igaz). Azt hiszem, ha egy szerep eljatszasarol
van sz0, még akkor is igy lehet, a valddisag, az ©nazonossag és felvallalas belefonddasa a

karakterbe képessé teszi a sajat magabdl fakadé siiritett tartalmak jatékba engedését.

Eléadoi mindség: az el6adé jelenlétén tul valamit hordoz szinpadon 1év6 megjelenésével,
viselkedésével, mozgasaval is. Ennek is j6 tudatdban lenni, akar harmonizal ez jelenlétével, akar
épp kiilonbozik attdl. Az el6adoi min6ség milyenségérdl lehet beszélni az én olvasatomban: lehet
izgalmas vagy iires, érett vagy éretlen, stb. Osszefoglalva az el6ad6i minéség fogalmaban a
mozgasos és a jelenlétbeli tudatossagrol és a jelenlét atlatszosagnak dsszhatasarol, a hitelességrol

beszélek.

l1l. A kutatas el6zményei

Mint emlitettem a bevezetGben, a ,,casus belli” a Vavra Julcsi kutatasa mentén felmeriilé kérdés
volt. Ekkor kezdett érdekelni, mit neveziink én-nek és mit testnek az iskolai kozegben °.
Ezt megel6z6en mas dolgok is hatottak ram, melyek elvezettek a témamhoz és parat szeretnék itt

megemliteni.

- A 2013-ban végzett kutatasom:

2013 majusaban az 6nall6 mozgaskutatisom mentén mar vilagosan megfogalmazodtak technikai
nehézségeim, melyekkel el is kezdtem foglalkozni mozgasban. Ezek a kovetkezék voltak: a sily

leengedése, a suly szallitasa a térben, féldhasznalattal kapcsolatosan a szintezés, robbanékonysag.

9 Részletesen lasd a 1. sz. mellékletben
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- Proba a Jé veletek (2013) c. darab egyik jelenetére, a “privdt tanc”-ra:

A privat tanc az 6sszes el6ad6 szimultan improvizalt sz616-kompozicidja volt. Az volt a koncepcio,
hogy mindenki keresse és talalja meg magat egy olyan tancban, ami csak az 6vé, csak ra jellemzé.
Idéznék a tancfiizetembdl két jegyzetet annak érzékeltetésére, milyen jelentGs tapasztalasokkal
gazdagodtam ez idGtajt. Az egyik egy tancélmény egyéni munkan', ahol improvizéltam,
gyakoroltam a fellépésre és érzékeltem, hogy masok is idénként odanéztek: , Akkor lett olyan laza
figyelmi dllapot, amiben érdekelt, hogy mit csindlok, de nem az, hogy mdsnak érdekes-e... csak
hagytam, hogy torténjen és a mozgds mindség (a mozgds minésége) megvdltozott ettdl.
Emlékszem, hogy t6bb ilyen élményem is volt, és ezek a megfigyelések segitettek abban, hogy
érezzem, mikor j6 amit csindlok el6adéi szempontbdl. Fontos ebben, hogy egyfajta beliilrél
vezéreltséget tapasztaltam meg, ahol nem elvardsoknak akartam megfelelni, nem megmutatni
akartam a mozgasom, hanem bels6 kivancsisag vezetett, ahol a test belsé impulzusaira hallgattam.
Mindez ebben a laza figyelmi allapotban kdvetezhetett be. Egy- két alkalommal ezt a bels6 élményt
a jelenlévo tobbiek megerdsitették; tetszett nekik, ahogy tancoltam és tigy lattak, mashogy mozgok,

mint szoktam.

- Improvizdcios orak

Az iskolaban tobbféle improvizaciés vagy improvizaciot is hasznal6 6rank volt id6r6l idore.

Az improvizaciét a mozgasos jatékhoz tudnam hasonlitani legjobban. Altalaban nincs konkrét cél,
vagy produktum-kényszer csak kiindulé pont és folyamat. Ez adja varazsat, az djabb és djabb nyild,
elénk tarul6 lehetdségeket. Néha el lehet veszni ebben, s6t van, aki nem szereti ezt a fajta
keresgélést. Még a foiskola megkezdése el6tt 6t évig jartan Pete Orsolydhoz improvizalni az iskola
alapfoki keretein beliil, ahol rengeteget kaptam az 6rakt6l, volt lehetGségem élvezni az
improvizacios szabadsagot és sokféleséget, megtanulni élni vele. Késébb a féiskolan Varga Viktéria
és Bak6 Tamas és Hod Adrienn és Karczag Eva 6réin tettem tijabb felfedezéseket, Vikinél inkabb az
improvizalt csoportos kompozicié iranyaban, mig Tamasnal a kontakt-tanc" tarsas improvizaciojan
keresztiil (Hod és Karczag orairdl lasd lejjebb). A Minden tapasztalat segitett tijra €s tijra megérteni,

hogy az improvizaci6 kimerithetetlen lehet6ségek tarhaza és kimerithetetlen forrasokat tud el6hivni

10 Az iskolaban délutdnonként masfél 6ras egyéni munka keretében lehet az aznap tanultakat ismételni, szabadon
tancolni, vagy a test épiilését egyéni sziikségletek szerint el6segiteni, illetve 2 egyéni koziil az egyik hasznéalhaté
prébara. Ilyenkor is belementem néha a kutatasba, ezek azok az esetek, amikor nem egyediil és nem Violaval
voltam csupan egy teremben. Ezek azok az izgalmas helyzetek, amikor 6nkénteleniil nem csak tarsaiva, de néha
nézGivé, vagy megfigyel6ivé is valunk egymasnak, mikdzben, vagy miutdn magunkkal is foglalkozunk.

11 A kontakt-tanc réviden a sily megosztasaval és hasznalataval torténé munka a testre hat6 gravitacié megértése
mentén, melyet Steve Paxton fejlesztett ki a 1970-es évek elején. Fontos szerepet kap benne a rogtonzés
esetlegessége, az akcidk és azok id6inek kiszdmithatatlansaga, valamint a partnerek egyenld tars-viszonya. (in 100
év Tanc, 2007)
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az emberbdl. Persze sok mulik az instrukciokon, mennyi és milyen szabalyok, keretek vannak és
mindemellett van e hely jatszani, kisérletezni. Ha jol el van taldlva az arany, akkor a mozgas egy
folytonos tjra-felfedezéssé valhat, melyben a személyiség és a test egyiittesen van dallando

feltarulasban és valtozasban egyarant.

Kés6bbi élményeim fliz6dnek az alabbi tanarok oraihoz, kurzusaik jelentds, kutatdsomhoz és

dolgozatomhoz is kapcsolddo tapasztalasoknak adtak teret.

Karczag Eva

Karczag Evatél hallottam el8szor a test hallgatasarél, de az engedés és megengedés gondolata, az
itéletmentes megfigyelés szemlélete, a test mélyebb rétegeivel valé munka és azon keresztiil
felszabadul6 egészen rejtett forrdsok mozgéasba keriilése mind téle keriiltek latokérombe. Eva 6rain
fedeztem fel Gjra és mélyebb szinteken a 1égzés hatasait a mozgasomra. Egyik 1égzés témaju orajan
a levegOnek az energiat és batorsagot ad6 szerepét éltem at. Ezt hasznaltam kés6bb kutatdsomban
(kivaltképp az 1. fazisban). A legfontosabb azonban, amit Evéval atéltem, az az érékon tapasztalt
allapot, amibe belekeriiltem s ami utan nem egyszer csodalkozva mosolygott és azt kérdezte: ,,Mi
tortént veled? Olyan kisimult vagy... Es csak azt tudtam valaszolni, hogy én sem tudom igazén, de
valami nagyon jo. Eleinte mindig emlitette, hogy a tudattalannal dolgozunk és nem értettem. Azt
gondoltam, a tudattalannal dolgozni nagyon nehéz, felelGsségteljes és akar veszélyes is lehet
hivatatlan kezeknek, hiszen mi pszicholoégusok 5 évig tanultunk s ezutan még bele se lehet kezdeni
a praktizalasba, a diploma utan djabb min. 3-4 év modszerspecifikus képzés és gyakorlat, mire oda
keriilhetsz. Eva rengeteget tanult és tapasztalt, de mégis honnan ez a hatalmas tudasa és milyen
csodalatos nagy képesség birtokaban van vajon, amivel el tud minket vinni odaig, anélkiil, hogy
észrevennénk? Biztos voltam benne, hogy valami a tudattalan koriil van elasva, amire nem jovok ra
és innent6l kezdve tudtam, hogy nekem ezzel foglalkoznom kell. Ugyanakkor nem akartam
ugyanazon az tdton menni, amin &, pontosabban akartam is, meg nem is. Evéval tobb izben
beszélgettem a kutatdsommal kapcsolatos kérdésekrél és a kutatds befejezése utdan kaptam téle

cikkeket is. Ezekbdl végre sok mindent megértettem, a diszkusszioban fogok errdl beszélni.

Hod Adrienn

Hod Adrienn orain a legkiilénb6z6bb improvizacids gyakorlatok keriiltek eld. Az instrukciok
gyakran vonatkoztak a tudatossagra a térrel kapcsolatban, a testtel kapcsolatban, stb. Példaul:
»tudod, hol vagy a térben”, ,nem tudod, hol vagy a térben”, vagy ,a test barmit csinalhat, ne

gondolkodj, a test vezet”. Ekkor jottem ra, hogy a testi dontést gyakran csak tudatom
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Osszezavarasaval tudom elérni, a fejem dobalasaval, slirQi iranyvaltassal, gyorsasaggal. Részint
innen fakad, hogy a tudatossag és természetének kérdései djra és tjra felmeriiltek a kutatdsom
soran. Tudtam, hogy létezik olyan éllapot, melyben nincs sziikségem ezekre a feltételekre ahhoz,
hogy testi dontést hozhassak, hiszen néha megtortént. Az foglalkoztatott tehat, hogyan lehet ezzel az
allapottal kodzelebbi kdszén6viszonyba kertilni.

A atlatszosag fogalmat is Adrinal ismertem meg. Amikor kideriilt az 6rajan, hogy ez ennyire létezik
és 0 még beszélni is tud rola, rajottem, hogy a jelenlét szempontjabol ezt kerestem. Egyszer volt egy
olyan 6rai gyakorlat, ahol csak ez volt fokuszban: barhogy mozoghattunk, csak azt kérte Adri,
hagyjunk barmit kijonni magunkbdl és nyugodtan engedjiik ki az arcunkra is, vagy reagaljunk arra,
ami jon. Mérfoldkovet jelentett szamomra ez az Orai tapasztalat. Egyrészt egyértelmiivé valt, hogy
az létezik, amit 1étezOnek tartunk, masrészt addig nem gondoltam, hogy ilyesmivel direkten is lehet
foglalkozni, azt hittem ez évek soran kialakulé képesség. Es persze az is. Adri valésziniileg nem
fejleszteni akarta e készségiinket azon az éran, csak bedobott a mély vizbe, hogy ranézhessiink, hol
tartunk ebben a folyamatban. Ugyanakkor mégiscsak a figyelem kdzéppontjaba kertilt rovid idore:
tobbet engedtem ki magambol, mint szoktam, de alig valamit abbol, amit még lehet. Valaminek az
el6szobajaban talaltam magam. Felismertem, hogy az atlatsz6sag ahhoz az el6ad6 mindséghez

kapcsolodik, amire nekem sziikségem van és ezen dolgozni szeretnék valahogyan.

Marco Torrice

Marco Torrice-nél taldlkoztam az improvizdcié tanctechnikat fejleszt6 gondolatdval a
legvilagosabban. Minden vendéglatogatasakor tudatositotta benniink, hogy az improvizacio segit,
hogy megtalalhassuk sajat technikankat. Altala ismerkedtem meg a szokéasok ellentétének fejleszt6
elképzelésével, melyet a 2. fazisban hasznaltam, a tol- lendit improvizacids gyakorlattal, mellyel az
utolsé etapban dolgoztam, valamint az el6ado6i szandék szamomra 1j felvetéseivel. Ez utébbi azt
jelenti, hogy az 6ran barmilyen testtudati munkat végeztiink, Marco arra 6szténzétt benniinket,
hogy mikozben figyelmiinket a testen tartjuk, maradjunk nyitva kifele, éberen a kornyezetiinkre,
magunkra vonzva a figyelmet. S6t akarmelyik id6pillanatban gyakoroljuk az el6adoéi jelenlétet, ha
épp magyaraz, akkor is ugy figyeljiink ra, mintha 6t hallgatva is épp mi adnank el6. Ugyanakkor
folyamatosan kérdések is mertiltek fel, példaul mitdl van az, hogy kisebb csoportos feladatoknal

sokan ugyanazt az embert nézik? Mit6l, mivel sikeriil magara vonni a tobbség figyelmét?

Kepes Julia

t12

Az Alexander médszert' tanit6 Kepes Julian keresztiil tettem els6 nagy lépésemet a ,,nem csinalas”

12 Az Alexander technika a gyerekek helyes testtartdsanak tanulmanyozasabol kiindul6 dinamikus test-szemlélet és
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és ,kevesebbet csinalas” gondolata felé. Ezt a gondolatot tancorai szemléletiikben is hasznal6 fent

emlitett tancpedagégusoknal a gyakorlatba atiiltetve is tapasztaltam.

- Atmeneti terek és id6k

Masfél évig vigyaztam egy négy éves francia kisfitra. Nagyon szeretett tancolni, mi6ta megtudta,
hogy tancos vagyok, minden alkalommal tancoltunk egyiitt. Amikor elaludt, volt szabad harom-
négy oram, ami ajandék idéként tlint fel, mivel igy is - ugy is hasznos volt, hiszen fizettek érte.
Ebben az id6ben mindenképp jol éreztem magam, ha munkaval, ha szérakozassal toltdttem.
Kiilonleges volt az életemben, mert egyébként gyakran nyomasként éltem meg az id6t és nehéz volt
eldonteni, mit kezdjek a pillanattal. Ilyenkor gyakran csak megtorténtek velem a dolgok és
valahogy mindig jo gondolatok, raismerések jottek, sziilettek ott éjszakanként. Példaul egyszer
tancolni kezdtem az pici fiird6szobaban, kb. masfél-két négyzetméteren. Ez a tanc olyan izgalmas
volt szamomra, hogy onnantdl kezdve a Traf6s privat tancomra valé késziilés egy jo részét a
rendszeres fiird6szoba-tanc hatdrozta meg. Itt alakult ki privat tincomban hasznalt metédus, a
testérzetek leképezése mozgasban, a lendiilet és a megallitas témai, a kiilonb6z0 testtonusok iranti

fokozott érdekl6désem.

- Beszélgetés a kutatdsrél Ivannal®

A kutatas megkezdése el6tt kdzvetleniil az volt a tervem, hogy azzal dolgozom, ami nem megy.
Els6sorban tanctechnikai dolgokbdl indultam ki, pl. a robbanékonysaggal és az éppen id6ben érkez6
intelligens labakkal (vagyis nehezen kontrollalhat6 helyzetekben a 1ab testet tamaszto vagy testet
tovabbsegit6 szerepével) szerettem volna foglalkozni. Valasztott kutatasvezetém, H6d Adrienn
tavollétében az iskola szokésaihoz hiven Ivannal iiltem le beszélgetni. O az kérdezte, mi az a
készség, ami koré esetleg tobb hianyossag csoportosul, hogy lehetdleg egy lényegi nehézséggel
foglalkozzak. Ennek mentén jutottunk, jutottam ujra az 0sztondsséghez és a testbe vetett bizalom
fontos szerepéhez.

A kutatast az iskola harmadik évében kezdtem el. Hatassal volt ram az is, hogy masodik év végén
Ivan behivott az irodajaba, meg akarta osztani a tanari megbeszélésen kikristalyosodott iizenetet
velem. Annyit mondott, hogy egyetértettek abban, hogy tancoljak tébbet, menjek be egy terembe és
tancoljak. ,,Szoktal?... nem baj, akkor még t6bbet.” Ez az egy ”instrukci6” kovetkez6 évben élénken

élt bennem, és kedvem is volt hozza.

gyakorlat, mely a szomatikus mozgasok k6zé sorolhat6. A szomatikus mozgasrél a diszkusszi6 részben irok
részletesebben.

13 Angelus Ivén, az iskola igazgatdja és tanara. Minden iskolai periédus elején megvitatandé az aktualis 6nallé munka
(kutatéas vagy héazi bemutatd) terve a projekt valasztott mentoraval. Mivel H6d Adrienn, a kutatasvezetém épp
kiilf6ldon volt, Ivan helyettesitette.
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Mindezen el6zményekbdl kovetkezik, hogy amikor elindult a kutatas két parhuzamos motivaciom
volt, két feldl indultam egyszerre. Egyik oldalrél kivancsi voltam a bizonyos optimalis testi-tudati
allapotra, mikézben nagyon szerettem volna fizikalisabb és robbanékonyabb lenni mozgasban. Ez
utobbival kapcsolatban nem értettem, hogy lehet az, hogy az életben szoktam ,felkapni a vizet,
hirtelen indulatossa valni, azaz kirobbanni - igaz csak szlikebb kérben- mig tdncban ez nem tud
megnyilvanulni. Ez a furcsasag buzditott arra, hogy elkezdjem atjarhatébba tenni magamban az
életet és a tancot és ezen keresztil keressem mozgasban a hirtelenséget, gyorsasagot,

robbanékonysagot.

Kutatotarsamhoz érkezés
Lévai Violat" valasztottam kutat6tdrsamul, mert valami hasonlosagot éreztem a nehézségeink
természetében és az akkori érdeklgdésiinkben anélkiil, hogy beszéltiink volna errél. Ugy terveztem,
hogy mindketten a sajat ,,problémankkal”, hianyossagainkkal foglalkozunk a kutatas soran, de
mégis egymast segitve ezek felgdngyolitésében. Kértem, hogy irja le, 6t mi foglalkoztatja: 6
"tisztulas" cimsz6 alatt egy olyan allapot keresett, amelyben felszabadultan tdncol, ahol a “fej
tiszta” és 6 a “testében van”, a jelenlét a tekinteten keresztiil “nyitott és tiszta”. Témaja valoban
hasonl6 volt az enyémhez. Viola rdadasul egy nyers erét képviselt szamomra, ami a fejemben az

0sztonosséghez kapcsolddott, ennek is a kozelébe szerettem volna kertilni.

A kutatasvezet6

Kutatasvezetbmmel, Hod Adriennel gyakran beszélgettem, foként az I. fazis alatt. Tobbszor
megmutattam neki, hol tartunk a bemutatok kozti id6szakokban is. Sokat segitettek visszajelzései,
oriental6 kérdései, megjegyzései, batoritasa. Tobbek kozott Adriennek koszonhetem, hogy
biztatasara megengedtem magamnak a spontaneitast és az intuitivabb déntéshozast, tovabba azt is,
hogy az I. fazis utan tanacsara ugy dontottem, folytatom az improvizaciot, nem kezdek anyagokat
lek6tni. Azt javasolta, hogy hagyjam kibomlani a megkezdett utat és ha beérik, akkor kossek le

anyagot, ami jo dontésnek bizonyult.

Mas hatasok
Az alapkérdésen tul a kutatas soran mas kérdések is fel- felbukkantak, sokszor olyanok, amik mar
régota foglalkoztattak nem feltétleniil a tdnc kapcsan. Természetesen tudtam, hogy barmifajta

kutatast talhaladnanak az életemet vegigkiséro nagy dilemmak, ugyanakkor ugy éreztem, hogy mint

14 Viola f6iskolés tarsam volt, egyszerre kezdtiik el az iskolat, szamos éran egyiitt dolgoztunk, lattuk egymast.
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allando6 jelenlévok, hozzam tartoznak és hatottak a kutatasi folyamatra. Nem mondhatnam, hogy
direkten, célzottan kerestem a valaszt ezekre, inkdbb ujra és tjra ott lebegtek koriilottem, vagy
logtak épp a kutatasi fiizetben, jottek velem az tton. Mind olyan, ami a mozgdassal kapcsolatban
ugyanugy érvényes és jelentGs kérdés lett szamomra, mint az életben. Ezért arra 6sztonoztek, hogy
a teremben megfigyelés szintjén, és azon kiviil is foglalkozzak veliik, s6t hagyjam 6sszekapcsolodni
az élet és a tanc szinterét ezen gondolatkérok mentén:

- Mir6l, mikor és hogyan érdemes gondolkodni (vagy mir6l nem, mikor nem, illetve hogyan nem)?
- Hogy érdemes dontést hozni?

- Mit érdemes kontrollalni (és mit nem)? Hol van a kontroll helye az életben és a mozgasban?

- Az 0sztondsséget, a spontaneitast mi segiti eld és ezek miként és miben segithetnek nekem?
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MODSZER

Altalanos médszertan
I. Improvizdacio, mint modszer
II. Megenged6 attitiid, mint alapelv

II1. Onmegfigyelés (introspekcid) és visszajelzés (reflexi6), mint szemlélet

Munkamodok, a munkat segito eszkozok
IV, Ellentétekkel valo munka
V. Proba elei rahangolddds

VI. A tudattal és a jelenléttel valo munka

Altalanos médszertan

I. Improvizacio, mint médszer

Az improvizdci6 maga a spontaneitds, a ,pillanatnyisag”, az ,éppenlegesség” megnyilvanulasa
mozgasban. Szamomra az improvizativ mozgas tartalmazza a legtdbb jatékteret. Természeténél
fogva ebben a formdaban élhet§ meg szamomra a leginkabb a jelen és hordozza a leggazdagabb,
legtobbfélébb mozgas lehetdségét, felfedezését. A fejlédés és bontakozas tere is, gyakran épp az
improvizacios érakon tapasztaltam legszembet(inébben, hogy technikailag és el6addilag is el6rébb
jutottam. Pete Orsolya kortars tanc-, és improvizacio orainak élményét mar emlitettem, ott sziiletett
meg bennem az igény arra, hogy komolyabban a mozgdassal foglalkozzak és a vagy arra, hogy
tancossa valjak. Kézenfekvének tlint tehat az improvizacio.

Nem vetettem el azonban a fix mozgassor otletét sem a kutatas elején. Biztos voltam benne, hogy
egy kombinacié mindségivé gyakorlasan keresztiil is végtelen sok tut vezet. Eredeti tervem szerint
az 1. fazis utan szerettem volna megjegyezni és megtartani részeket, kialakitani egy mozgasanyagot

az addigi mozgasimprovizaciokbol. Erre azonban nem keriilt sor, a kutatas masfele haladt tovabb.

I1. Megengedo attitiid, mint alapelv

Ahogy emlitettem a kulcsfogalmak magyardzatnal, az engedés a kutatdsban végig folyamatosan
megnyilvanult. Ez a hozzaéllas az akkori sziikségletiinket mutatja; nem kellett kitalaltuk, hogy ezt
fogjuk alkalmazni, mindketténkbdl ez hivodott el6 és felszabadulast hozott nekiink minden téren.

Hamar tudatosult benniink, hogy igy dolgozunk és onnantdl kezdve gyakran beszélgettiink is az
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engedésrdl. Kialakult egy feltételezésiink, melyet mar szintén emlitettem. Az fogalmazodott meg,
,hogy a mostani engedés vezet a kés6bbi rugalmas kontrollhoz.” Abbdl a tapasztalatunkbol
indultunk ki, hogy ha az ember rogton tudni és iranyitani akar valamit, vagy sajat jellegzetességeit
vissza akarja szoritani azért, hogy egy masikat elsajatitson, akkor az sokszor nem mikaodik,
konnyen befesziil, leblokkol t6le. Ha azonban bizonyos keretek kozt felszinre engedi a benne
szunnyadd er6ket és tendencidkat, akkor idével azok megszelidiilnek és formalhatéva valnak. A
szunnyadé erdket gyakran energia formajaban képzeltiik el, a blokkok old6dasa pedig az energia
szabad aramlasat készitette eld. Ezt a munkat akartuk elvégezni magunkon annak érdekében, hogy a

test végiil konnyebben tanuljon, vagy barmit meg tudjon csinalni, amit csak akar.

A megengedésnek tobb kulcsszava mar a kutatds sordan megfoghatéva valt, parat pedig utolag

tudtam azonositani. Kezdem a sort rogton a kakukktojassal, az intuicioval.

1. Intuicid

Az intuici6é inkabb egy miikodésmod, a személyiség egy tendenciaja, melyre akkoriban ,rakaptam”
és ett6l er0sen hatott a kutatas moddjara. Kutatétarsamhoz és szamos dontéshez érzések és
megérzések vezettek, szokasomtol eltér6en hagytam magam intuitivan donteni. Példaul a kutatas
el6tt jott egy erds érzés, hogy Violaval kell dolgoznom, és igy utélag mar meg tudom fogalmazni,
hogy azt éreztem meg, mennyi mindenben kiegészithetjiilk egymast ellentétes tendenciaink, de
azonos érdekl6désiink mentén.

A fazisok eleinte papirra vetett oOtletekként léteztek egy gondolatkdr koré csoportosulva.
Egymasutanisagukrol valo dontés szintén intuitiv, kiilonosebb indoklas nélkiili volt, mégis annak

érzésével jart, hogy organikusan egybetartoz6 folyamatot képeznek.

2. Spontaneitas

Az 1. fazistél kezdve megengedtem magamnak, amit azel6tt nem igazan, néha csak gy bementem
egy terembe minden el6zetes megfontolas nélkiil és tancoltam, ahogy jol esett, csinaltam, ami jott.

Erre bizonyara ujdonsiilt intuitiv szemléletem is jocskan hatott.

3. Rugalmassag

Mindig el6re késziiltem az aznapi tervvel, tobb lehet6séggel, variacioval. Az alkalom elején egyiitt
dontottiink a proba menetérdl, de ha kozben mozgasban felmeriilt egy izgalmas odatartozé kérdés,

akkor megengedtiik magunknak, hogy kicsit eltériiljiink az eredeti tervtél. Igy alakult a folyamat.
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4. Energiafelszabadulas, szabad energiaaramlas

Az engedés legkozvetlenebb érvényre jutasa a mozgasban. A blokkok oldddasaval egyiitt jarnak,
felesleges energidk szabadulhatnak fel igy megteremtve a szabad energiadramlas lehet6ségét,
megvaltoztatva a miikddést és a mozgast is. Az energia felszabaduléas legf6képp a diszkusszioban

targyalt szublimacio eszkdzében jut kifejezodésre.

5. Elfogadas (gondolatba-, vagy mozgasba fogadas)

Ez 6sszességében elfogadasa annak, hogy per pillanat olyan vagyok amilyen, az van bennem, ami,
tigy mozdulok, ahogy. Es ugyanigy teszek a mésikkal kapcsolatban. Ez nyilvan megalapozza az
itéletmentes légkort és a torténni hagyast is. A kutatas alatt minden felesleges energiat szerettiink
volna megtakaritani. Ezért ugy gondoltuk, a kutatasi id6ben nem szamit a mozgas esztétikaja, s az
sem baj, ha valamelyikiink épp negativ érzéseket, akar mondjuk gytiloletet fedez fel magaban. Arra
vagyunk szocializalédva, hogy illik magunkat szégyellni az ilyesmiért, ezért ezeket nem valljuk be
gyakran magunk el6tt sem. Ha azonban elfogadjuk, befogadjuk, akkor integrans résziinkké valik és
nem szivja el rejtegetése az energiat. Ellenkezdleg, a felszabadult energia hozzaférhet6vé valik

mind az életben, mind a mozgasban, hozzatesz tancunkhoz

6. ftéletmentesség

Az engedés érvényre jutott egymas elfogadasan, megértésén és a masik érvényesiilni hagyasan
keresztiil is. Sajat élményeinkhez is igyekeztiink semlegesen, tisztan megfigyel6 modon allni, mert
kimondatlanul is osztoztunk abban a tapasztalatban, hogy csak igy lehet igazan kivancsian
barminek, barmilyen mozgasnak, érzetnek szabad utat engedni. Egy ilyen légkorben nincs verseny,

csak egyiittmiikddés, nincs kritizalas, csak segitd szandéki megfigyelés és visszajelzés.

7. Torténni hagyas

Az iskoldban gyakran hasznalt kifejezés. Szamomra egyrészt azt jelenti, hogy a fizikai eréhatasok
(pl. gravitacié) kovetkezményeivel tisztaban van a test és ha torténik valami olyasmi, ami nem
szokott, azt is hagyom kiteljesedni, nem tartok vissza egy impulzust vagy mozdulatot, hagyom
kijonni. Ha az egy pillanat is akar, megadom az idejét, ott vagyok benne, tudatomat kitagitom ra.

Példaul egy holtponton valé megallas off-balanceban elég ha megtorténik, nem kell csinalni, de
mégis jo, ha megtorténik igazdn, ha nem csak keresztiilmegyiink rajta. Improvizaciéban ugyanezt
az esetet véve a torténni hagyas a felfiiggesztés tudataba keriilni arra a pillanatra és akar haszndlni

valamire, valami mas kiindul6pontjaként. Ezaltal a torténni hagyas a pillanatok tudatba hozasa és
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ebben az értelemben megélése is a szinpadon, 6nmagunk atengedése a jelennek. Szerintem a
torténni hagyas az az elem, ami miatt egy néz6 ugy érezheti egy el6adas kdzben vagy utan, hogy
torténtek dolgok a szinpadon, tehat ez az, ami a nézd6t is bevonja a tancos létezésmaodjaba.

Ellentéte a csinalas, amikor a kelleténél t6bb akarattal, iranyitassal és igy gyakran tobb erdvel vagy
tonussal végezziik el ugyanazt a mozdulatot. Ilyenkor gyakran a pillanatok valdsaga is szétkenddik,
mert a csinalas sok energiat és figyelmet von el a jelenrdl.

Rokonsagot talaltam a torténni hagyas és Steve Paxton (1975, in Fuchs, 2008) id6érzékelési
magyarazata kozt. A kontakt-improvizacié Osatyja az endokrin rendszerrel kapcsolata Ossze a
pillanatok megnyulasanak érzetét. A szervezetben veszély érzékelésekor adrenalin szabadul fel, ami
roppant gyors reakcio s ha a tancos tudataban van annak, mi a jelzés oka és nyugodt marad, akkor
az id6 érzékelése ettél nagy mértékben megnytilik. O egy hirtelen emelést hoz példanak, de ezek
szerint barmely meglepetésszeri fizikalis eseményt ide sorolhatunk. Ugy tapasztaltam, ha a test

szokatlan, varatlan mozgasos helyzetbe keriil, ugyanigy reagal akkor is, ha egyediil mozog.

8. Atlatszésag™
Az engedés megnyilvanulasa a jelenlétben. Adrienn o6rainal mar bd&vebben beszéltem errdl,

osszefoglalva tehat felvallalasa és lathatova engedése annak, ami vagyok, amit érzek, és annak,

ahogy reagal az egészem a mozgasra.

9. Pozitiv fogalmazas

Az engedés a szavakban is megjelent, egye inkabb a ,mi van”-ra, ,,mi legyen”-re, vagyis az

igenlegességre koncentraltunk a hiany vagy a visszautasitando tartalmak helyett.

III. Onmegfigyelés (introspekcio) és visszajelzés (reflexio)

Az 6nmegfigyelés és visszajelzés olyan eszkdzok, melyek csaladi kdrnyezetembdl és pszicholdgiai
tanulmanyaimbdl fakaddan er6sen megalapoztdk szemléletemet, ugyanakkor az iskola pedagogiai
szellemiségének is integrans részei: féléves terv-iras és félévi ,,summa” (irasos beszamol6 arrol, mi
valésult meg a tervb6l, mi nem, és egyaltalan, hogyan latja a didk sajat magat), tanar - diak ill.
mentor-didk beszélgetések, féléves tandri-, és mentori visszajelzés, hazi bemutaték kozos
megbeszélése, stb. A kutatasban is fontos szerepet jatszottak, minden alakalom utan beszélgettiink,

igy sok on-reflektiv és reflektiv megnyilvanulas kapott helyet folyamatosan. A probak eldtt tervet

15 Az atlatszosagot, mint kifejezést, Hod Adriennt6l hallottam. Kutatasomban ugy értelmezem, ahogy az 6 6rain
szoktam, a szocidlisan tanult rétegek alatti dolgok lathatova valasaként, ill. barmi bels6 érzés, érzet engedett, (nem
er6ltetett) mozgasos és ,,mimikalis” megmutatasaként.
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irtam, utana pedig jegyzeteket készitettem, dokumentaltam a torténéseket a probak menete szerint,
ill. napl6ztam a szubjektiv megélés szintjén egyarant. Viola gondolatait, érzéseit ugyantigy, ahogy a
sajatjaimat. Introspekciora a naplézas soran is sor kertilt.

Kutatési bemutatoéra kertilt sor minden egyes kutatési fazis végén, mely részeként az iskola szokasai
szerint visszajelzéseket adtak az iskola diakjai, tandrai is. A Mu Szinhazban el6adott sz6l6m
mentén, ill. annak bemutat6ja utan szintén sok kiilonb6z6 feed-back-et kaptam.

Ezen tal idonként videora rogzitettiink egy-egy probat vagy bemutatast, ez is a visszajelzés része.

Mindezen kiviil az dnmegfigyelés egy sajatos modjara kertilt sor a kutatasban.

Atjdrhatdsag élet és tanc kozott

Mar tobbszor beszamoltam réla, hogy kerestem a két tér 6sszekapcsolodasait. Feltételeztem, hogy
segitheti a ,tancos én” a hétkoznapit és forditva a ,,hétk6znapi én” a tancosat. Szemléletiinkben
ezért részt kapott az élet és a tanc, hétkdznapi és a mozgdasban megnyilvanul6 6nmagunk
osszekapcsolasa.

A mozgasterapiatol ez abban kiilonbozik, hogy a terapia a mozgast hasznalja arra, hogy a
hétkoznapi viszonyuldsaink és élményeink véltozhassanak, 4tdolgozédjanak. En forditva
tekintettem erre a kapcsolatra, az érdekelt, hogy a hétkdznapi tapasztalatok, az 6nismeret hogyan
segitheti a mozgasos leképezddésiinket, hogyan alakithatja testhasznalatunkat?

Ehhez nem csak a kutatas kozben, nem csak a tancteremben, hanem hétkéznapi életiinkben is
megfigyeltiikk 6nmagunkat. A megfigyeléseket inspiralta az épp aktualis kutatasi fazis témakore, de
nem korlatozédtak teljesen arra. Megfigyeléseink koziil parat megprobaltunk terembdl életbe,

életbdl terembe atengedni.

A robbanékonysag, mint kiemelt tertlet

A megfigyelések koziil volt egy olyan teriilet, mely kiemelt jelent&séget kapott szamomra: a
robbanékonysag egy olyan tulajdonsagom, mely az életben jellemzd ram, pontosabban a
legkozvetlenebb kérnyezetemben €16 emberek ismernek errél az oldalamrol is. Aki robbanékony az
életben az ,,gyorsan felkapja a vizet”, kiborul egyik pillanatrél a masikra, hirtelen hisztériazni kezd,
tehat érzelmileg gyors. En annak tartom magam, igaz ezt tudom tudatosan tompitani, elfedni és
szoktam is. Nem értettem, miért nem megy e tulajdonsag at mozgasba és ez nagyon zavart. Biztos
voltam benne, hogy vannak technikai nehézségeim is, melyek nem engedik megmutatkozni, s
melyeken dolgoznom kell, de sokszor azt éreztem, hogy mintha nagyon ambivalens lenne a

viszonyom ehhez a mozgasos megnyilvanulashoz. Mintha a test nem akarna a hirtelen mozgasokat
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abban az értelemben, hogy nem akar atlépni egy hatarvonalon vagy nem engedi meg maganak.
Vagy esetleg nem bizom magamban vagy a testemben eléggé és félek, hogy mi fog torténni, ha
elengedem a gyepl6t. fgy a hirtelenség egy olyan kiemelt teriiletté valt, mellyel célirdnyosan
foglalkoztam az els6 két fazisban. Nem csak megfigyeltem, de igyekeztem elGteremteni technikai és
»lelki” feltételeit az 6sztonosség és érzelmi beengedés ( bevonddasos improvizacio- 1. fazis) ill. az

energiak gyors kiengedése és hanghasznalat parositasa (szokasok ellentéte- II. fazis) révén.

Az introspekcion és a reflexion til mas mddszert nem alkalmaztam tapasztalataim feldolgozésara.
Készithettem volna teszteket, mivel az introspekci6 nem lehet sosem objektiv. Ugyanakkor az
életben és a tancos palyaja soran is ez all alapvet6en rendelkezésre, ezért véleményem szerint

érdemes volt ezt hasznalni a kutatasban is.

Munkamoédok
IV. Ellentétekkel valo munka

Az ellentétek elve kezdettdl észrevétleniil belekertilt a folyamatba. Késébb tudatosan is elkezdtem
dolgozni veliik. Az ellentétek elve uralta Jung, a neves analitikus pszicholégus gondolkodasat, mert

szamos kettdsséget, ellentétes mindséget talalt az emberi élményekben, miikodésekben.

o Erzelmeket, gondolatokat beengedd (érzelmi bevonédéasos) improvizaciés tut kontra
érzelmeket, gondolatokat elenged6 (érzékeléses) tut (I. fazis)

o Mozgas tendenciaink: Viola, mint jellemz&en egész-testes mozgasu kontra én, mint
jellemzGen izolalt mozgasu

. Szokasok ellentétével valé munka (II. és IV. fazis)

o A tolas, ellenfesziilés kontra engedés, lendités ellentétes mozgasai (IV. fazis)

Az volt az érzésem, hogy az ellentétekkel valo6 munka segiti az ellentétes tartalmak integracigjat.
Jung szerint az ellentétes funkciok polusok kozti skalan helyezhet6k el és ha elcstiszunk valamelyik
széls6ség felé, akkor az akadalyoz az egészséges miikodésében, ugyanakkor a masik pélus rejtetten

megmarad ellensulyozoként a tudattalanban (Carver-Scheier, 2002).
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V. Préba elei rahangolodas

A probakat elére kitalalt vagy helyben improvizalt rovid magunkra,- és egymasra hangolddassal
kezdtiik altalaban. Rovid gyakorlatok segitettek nekiink megérkezni a testiinkbe, a terembe,
egymashoz, az ,,itt és most”- ba. A rahangolddas altalaban igazodott az alkalom tervezett témajahoz
is. Példak felsorolasszer(ien: a testiink pasztazasa, tonusok végig-jatszasa a testen 0-100 %-ig, razas,

ringatds, masszazs.

VI. A tudattal és a jelenléttel valo munka

Tudat- figyelés

A mindennapi életben megfigyeltem, hogy legtobbszér sok dologgal foglalkozik a tudatom
egyszerre, vagy nagyon gyors asszociacioban egyik dologgal a masik utan. A késdbb olvashatd
érzékeléses improvizacional ( 1/2. fazis) kezdett érdekelni, hogy lehetséges -e a disszocialodo
figyelem és teletoltodott tudat ellenkezdjeképp az liresség érzésének atadni magam. Kivancsiva tett,
vajon ez hova vezethet a hétk6znapokban, hova vezethet mozgasban.

Otthon, a jarmiiveken, a tdncteremben, vagy ahol éppen voltam kezdtem odafigyelni az iires, néma
percekre, pillanatokra, amikor az az élményem volt, hogy “nem gondolok semmire”. Szerettem
volna elmenni meditaciot tanulni, de az iskola mellett nem sikeriilt. Viszont sikeriilt egy-egy
semleges dologra, pontra, vagy a leveg6vételre koncentrdlva mégis a hétkéznapi allapotbol
kilépnem néha. Ilyenkor éber dlomszerii képek, érzés-szerli foszlanyok bukkantak fol.

Pszicholégiai tanulmanyaimbol, azon beliil is pszichoanalitikus szemlélet alapjan tudtam, hogy ezek
a tovatlin6 dolgok kiilonb6z6 tartalmak a tudatel6ttesbdl, a tudattalan és tudatos rész kozti térbol
szarmaznak (Carver-Scheier, 2002). A tudattalan - tudatel6ttes - tudatos Freud topografikus
modelljébdl ismer6sek szamomra, ez a modell ma is hasznalatos az analitikus pszichologiaban. A
tudatos az a lelki teriilet, melyrdl pillanatnyilag tudomasunk van, a tudatel6ttes elemei aktualisan
kiviil esnek a tudatossagon, de konnyen a tudatba hozhatdk, a tudattalan pedig szerinte az a rész,
mely nem hozzaférhetd akaratlagosan a tudat szamara, de folyamatos hatast gyakorol
viselkedésiinkre a szorongashoz, konfliktusokhoz, fajdalomhoz kapcsolédé vagyakon, érzéseken,
gondolatokon keresztiil (Carver-Scheier, 2002). A tudattalan mai felfogdsaban pedig a kognitiv
tudattalan elmélete a meghatarozo, vagyis az az elképzelés, miszerint a tudattalan egy munkateriilet,
ahol az itélet -, és dontéshozatal illetve a szandékok képzddése torténik. Ha ezek a folyamatok
megszokottd vélnak, automatikussa valnak és kikeriilnek a tudatos iranyitas aldl. Igy testiink
alapvetd miikodései, melyek szintén automatikusak, alapvetden tudattalan modon zajlanak, masok a

gyakorlas folytan valnak rutinna (Carver-Scheier, 2002).
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A kutatasban ugy gondolkodtam, hogy minél t6bb minden enged6dik be a tudatos részbe, annal
szabadabb az elme, az ember és a mozgas is. Egyrészt a szervezet ezzel energiat spérolhat meg,
hiszen felszabadulhat az energia, amivel a tudattalanban elnyomva tart szdmos érzést, képzetet, stb.
Masrészt amit elutasitunk, elrejtiink magunkbdl - még ha nem is tudunk rdla- sokszor az latszik
legjobban s az befolyasolja viselkedésiinket, megnyilvanulasunkat a legbelathatatlanabb modon.
Tehat ha beengedjiik és integraljuk e képzeteket, akkor hozzaférhet6ek lesznek szamunkra, s esély
van arra, hogy lassanként, tudatos nyomon kovetésiik altal valtozhassanak is akar. A tudatba
engedés a mar emlitett szublim4cio ttjan is 1étrejohet, ami az el nem fogadott késztetés szocidlisan
elfogadott modon valé kiengedése (Freud, 1910). A miivészet, s ezen beliil a tanc is szamos
lehet&séget ad erre. Ahogy a tudattalanban tartas, Ggy az energia felszabaditasa és a tudattartalmak
befogadasa is hat rank, hat mindenre, amik vagyunk: a jelenlétre és a mozgasra is.

A szokasok megfigyelése is része annak a folyamatnak, mellyel a tudattalan automatizalédott

miikodések tudatba hozhatoak, igy alakithatéva valhatnak.

Jelenlét -figyelés

Elo6ljaroban el kell mondanom, hogy sok problémam volt a jelenlétemmel az iskolaban: transz-
szer(i, archaikus arckifejezés; jelen-nem-1év6, révedd, fennakadt szemek; befesziilt, szigora arc.
Ezzel szemben masokon gyakran lattam egy nagyon természetes jelenlétet és arckifejezést, mely
minden sallang nélkiili, nyugodt, lazan figyel6 tudatrél tantiskodott. Folytatva a tudatel6ttes kapu
gondolatmenetét, bevontuk a munkaba az atlatszosagra torekvést, mert Adrienn Orain ugy
tapasztaltam, hogy ez segit felszabaditani az arcot, illetve a ,teljes valot” és ezen keresztiil az
arckifejezést is. A hétkoznapokban és mozgas kozben is megfigyeltiik jelenlétiinket, illetve
kisérleteztiink vele, idonként atengedtiik tapasztalatainkat egyik térbdl a masikba, a teremben pedig

visszajelzést adtunk réla egymasnak. En a kovetkezd hétkoznapi kisérleteket végeztem:

- A terembdl az életbe: kivancsi voltam arra, hogy ha atlatszésaggal iilok a villamoson, akkor az
feltinik e az embereknek, milyen hatassal van rajuk és ram. Ugyanezt kiprobaltam gy is, hogy
atlatszo6 voltam, de azzal a tudattal, hogy ezt meg szeretném veliik osztani, vagyis atlatszo el6adoi

jelenléttel iiltem.

- Az életbdl a terembe: kifejlesztettem egy minden torténésre kiterjedé figyelmet a jarmiiveken,
mintha barmelyik pillanatban barmi toérténhetne, amire reagalnom kell mozgasban; harcolni,
menekiilni, segiteni, elbujni, stb. Ezt a figyelmet a terembe is megprobaltam bevinni, ahol kevesebb

a torténés, de mint felkésziiltségi allapotot lehet gyakorolni.
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A természetes jelenlétr6l azt gondoltam, nem tesz jot, ha tilsagosan megfigyelem vagy ha tudatosan
keresem, ezt mar régebben kiprobaltam és nem miikddott. Inkabb ugy képzeltem, hogy ha talalok
egy utat a vagyott 6sztonds mozgas-kifejezésre, akkor az azzal jar6 jelenlét is megsziiletik majd
ezen keresztiil és az jo lesz. A kutatas kozben kristalyosodott ki, hogy szdamomra a természetes
jelenlétet részben az atlatszésag részben a mozgas-tudatossaggal jaré figyelem alkotja. Ezek

megfigyelése kiilon -kiilon mar miikodott és hasznalhaté volt.
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A KUTATAS

Altalanos leiras

A kutatas 2013. 11. 22.-én indult és a kovetkezoképp nézett ki a terv: Lévai Violaval dolgozom
egyiitt, els6sorban ez egy 6nall6 munka, egy héten egyszer talalkozunk, amikor segitjilk egymas
munkajat kiils6 szemkeént és konzultacidval.

Ez a terv a folyamat soran formalodott, alakult, a konzultacios jelleg csak az I. fazisra volt jellemzd,

késObb beslirtisddtek a kozos probak heti kett6-haromra.

A kutatassal toltott ido

A kutatassal 6sszesen koriilbeliil 167 orat toltdttem, ami a kdvetkezOképp oszlott meg a fazisok

kozott:
I. fazis: 2013. szept. - dec. (kb. 66 6ra)
II. fazis: 2014 jan. (kb. 45 6ra)
I11. fazis 2014 febr. (kb.14 6ra)

IV. fazis: 2014 febr. - marc.  (kb. 42 6ra)

A kutatast fazisonként fogom leirni. A fazisokon beliil mindig a hipotézisekkel kezdem, majd
igyekszem elkiiloniteni a kutatas (mit csinaltam / csinaltunk) leirasat és a tapasztalatait (mi lett
belle). Nehéz szétvalasztani ezeket, mert a visszajelzések és tapasztalatok folyamatosan
visszahatottak és beépiiltek a folyamatba és az Gjabb kutatasi alkalmakkor ezek mar részét képezték
a vizsgalddasnak és a mozgasnak. Ez utan kitérek az adott fazis hipotéziseire adott valaszokra. A
fazisleirasokat a kutatasi napl6imbol rekonstrualtam, de mivel a munka végig on-reflektiv volt, a
feldolgozas is mutatja ennek jegyeit. Gondolataim, kovetkeztetéseim kifejtésére és tapasztalati

anyagom szakirodalommal val6 6sszevetésére a kutatas leirasa utan kertil sor.
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A fazisok leirasa és tapasztalatai

I. fazis: Erzelmi és érzékeléses improvizacié

Az 1. fazis kozos része négy hétig tartott. Violaval kiilon dolgoztunk, én mar gyakorlatilag
szeptember elejétdl elkezdtem az engem érdekld kérdésekkel mozgasban foglalkozni, improvizalni.
November 21-t6] négy alkalommal, hetente egyszer megmutattuk egymasnak tancunkat (,,k6z0s
probak”) és megbeszéltiik a tapasztalatokat, két alkalmat (részeit) videora rogzitettiink. Végiil kbzos
kutatasi bemutatéval zartuk a fazist, ahol visszajelzést is kaptunk.

Az 06nall6 szabad improvizaciobol kiindulva szeptember - oktéber soran kétféle improvizacié
fogalmazddott meg szamomra:

1. Erzelmi szinezet{i indulatok bevonédasaval jaro irany, a tovabbiakban ,,Bevonddasos impré”

2. Meditativ-érzékelés-belsé hallgatas jellegfi irdny, azaz ,,Erzékeléses impr6”

Eleinte a bevonodasos és érzékeléses tancot gyakorlatilag egy improvizacios keretben, valtogatva
csinaltuk, szdmomra egybe is folytak néha. Késébb szétvalasztottuk &ket, a két improvizacié

kiilénvalasztott leirasat lehet lejjebb olvasni.

Az els6 kozos alkalommal mindketten egyszerre mozogtunk. Felajanlas-szerlien mondtam, mit
csinalok és Viola eldonthette, hogy azt haszndlja, vagy masfele megy. Mar itt, az els6 alkalommal
mindkét altalam talalt iranyt végigjartuk. Ezt kovetden egymas nélkiil improvizaltunk a két fajta
irannyal, de minden héten egyszer egyiitt probaltunk, ilyenkor megnéztiik egymast és
visszajeleztiink, beszélgettiink. A kutatds fokozatosan kialakulé kozds alapelvei is itt fogalmazodtak
meg elGszor, ezek az elfogadds, itéletmentesség onmagunk és egymas felé, a jelenben 1ét és
atlatszosag, illetve annak engedése, hogy a test barmit kiprobaljon, felfedezzen, mozgasba
engedjen. Bar kicsit masképpen, mégis ugyanezekkel az alapelvekkel és improvizaciokkal

dolgoztunk mindketten egymasra kélcsénosen hatva.
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I/1. Erzelmi-bevonédasos improvizacié'

Azzal foglalkoztam, hogyan tudnak érzelmek beenged6dni a mozgdasba, arra voltam kivancsi, mi

torténik a mozgassal és velem, mint tancossal, ha bekertilnek.

Hipotézisek

1. Hipotézis
Azt feltételeztem, hogy ha hagyom magam sokkal spontanabbul és szabadabban tancolni - érzésbdl,
akkor kevésbé fog belépni a gondolat tanc kozben, 0Osztonodsebb, fizikalisabb lesz a

mozgasfolyamatom.

Ezt két okbol gondoltam. Feltételeztem, hogy energidkat szabadit fel bennem ez a folyamat, mivel
amit beengedni késziilok, az talan képes elemi erével hatni. Ha pedig képes, akkor a mozgasban
tobb lesz a testi dontés. Masrészt el6zetes mozgasélményeim mentén azt tapasztaltam, hogy ha
szokatlan, varatlan, széls6séges helyzetekbe keriil a test, akkor feliilir6dik az elme monitorozo,
kontrollalo (mozgasba belesz0l0) szokasa és a test szandéka lesz hangsulyosabb. Ha helytall a test
ezeknél a kihivasoknal, akkor a hirtelen megoldasi kényszer miatt gyorsul a test-agy rendszer, nem
lesz id6 gondolkodni, és a testbe vetett bizalom megerdsiti magat. Az érzelmeket beengedd tanc
pedig Ggy hittem, segithet 4j helyzetekbe keriilni, mivel ismeretlen volt szamomra.

Masrészt az optimalis allapotot 6sszefiiggeni lattam az 6sztondsséggel, szamomra pedig az 6sztonos
mozgas legfébb ismérve volt, hogy a tancos tudja kezelni az off-balance helyzeteket és
robbanékony. Azt gondoltam, ezt a két dolgot tudnom kell ahhoz, hogy az 0szténds mozgas
kifejez6dni is tudjon, technikailag kivitelezni tudjam. Feltételeztem tovabba, hogy ezek hidnya
osszefiigghet azzal is, hogy nem bizom eléggé a testemben, igy ha ez valtozik, a test is batrabb,

hirtelen energiakra fogékonyabb lesz.

2. Hipotézis

Azt feltételeztem, hogy ha most id6t szanok arra, hogy beengedjek a tdncba minden érzést,
érzelmet, legyen az pozitiv vagy negativ, azzal teljesebbé valhat a mozgas és a jelenlét, azaz az
el6addi mindség. Ez nem azt jelenti, hogy egy el6adas kdzben akartam atélni érzelmeket, hanem e

kutatasi fazis ideje alatt.

16 Video-link: http://youtu.be/Xq0z8HMLXX4
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a mozgas kozben az érzelmi beengedés mentén felszabaduld energia nyitottabba teszi a mozgé
rendszert, vagyis a tancost. Igy nem csak az energia, de minden jobban kijon, lathatébba vélik a
tancos. A mozgas, jelenlét és el6adé mindség teljessége azt jelenti szamomra, hogy ez a nyitott
rendszer teljesen be van vondédva abba, amit csinadl, maximalisan a testében van, de mégis
hozzaférhet6vé teszi ezt a befele iranyulé figyelmét és élményét kifelé a néz6k szamara is.
Tudataban van annak, hogy nézik és 6 el6ad, ahogy annak is, hogy azzal, amit mozdul és ahogyan a
szinpadon megjelenik és létezik, azon keresztiil hordoz valamit. Pontosan tudja, mit csinal éppen, és
a tiszta szandék segitségével a mozgas és a jelenlét is vilagos, atlatszo, olvashat6. Nincsenek a
mozdulatokban ,beragadt” energidk vagy tul nagy energidk, melyek esetleg tilzott akarast
mutatnak. Az érzelmileg felszabadult tdncos energidja aramld, ezért valhat teljessé az el6adoi

minoség.

Hogy tortént a tanc?

Ahogy mar fentebb emlitettem, sokszor csak bementem egy terembe és mozogni, tdncolni kezdtem.
Szabadjara engedtem magam, nem gondolkodtam. Valahol ott lebegtek kutatdsom kérdései és a
kivancsisag, mi torténik, ha beengedem az érzéseket? Gyakran mar az els6 par mozdulat soran
megérkeztek bizonyos érzés-szerli dolgok, testérzetek, fesziiltségek, melyeknek nem volt konkrét
tartalmuk, direkt kapcsolédasuk semmihez, csak természetiik, toltetiik volt. Az egyik egy harag-
szerl, nagy erdvel kitdrni vagyo érzelmi- indulati, a masik egy libidinalis - jellegli toltet. Ezek
energiaként jelentek meg a mozgis részeként, a mozgds segitette felbukkanasukat,
felszabadulasukat és rogton visszadiffundalodtak a mozgasba.

Ennek az improvizaciénak a sajatjava valt a repeticié (ismétlés), a légzésre és a zenére vald
figyelem, illetve a zenén és bels6 impulzusokon (késztetés) keresztiil a gyorsasagra val6 vagy.

Ezek spontan kertilt bele a tdncba, segitették az érzelmi szinezetli energiak megjelenését.

A repeticio

Elég koran jelentkezett a repeticio, mint spontan jévevény. Ismétlodoen végeztem egy-egy
mozdulatot egymas utan sokszor, leggyakrabban egyszerti, szimmetrikus, energikus mozdulatokat.
Ezek a mozdulatok nem szandékosan, de néha hasonlitottak az afrikai tanc elemeihez. Pl. gyakran
hajtottam a testem haladé forgasba a kanalazo karokkal, a karok és a test gyakran pulzéal6an
mozogtak vagy razkodtak. Egy repeticios jaték bontakozott ki: elkezdtem ismételni egy mozdulatot,

majd egy apré részlet megvaltozott. Az lett az Gj alap, amib6l megint egy kisebb valtoztatas uj
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egészet hozott 1étre. A valtoztatas allhatott a ritmusban, tempdban, irdnyban, vagy abban, hogy
melyik testrész végzi az adott repetalé mozgast (tobb repeticié is lehetett egyszerre a testben). A test
haladt a térben is, de szinte mindig két labon. A haladas jarulékosan tortént, erre nem volt szabaly-
szerli szandékom. Egy ponton, mikor mar teljesen benne voltam a folyamatban, bevettem azt a
lehetOséget is, hogy atmehessen a repeticio tetszdleges, akar teljesen aszimmetrikus mozgasba.
Kivancsi voltam, mi megy at, egyaltalan atkivankozik e valami a repeticids hozadékaibol egy
szabadabb, akar ,kortarsabb” iranyba. Azt is megengedtem magamnak, hogy néha visszatérjek a
repetici6hoz djratoltédni. Megfigyeltem, hogy a repeticié sordn a karom ereje nagyon fontos,
gyakoriak a spanolé mozdulatok, vagy amikor a kar hajtja a testet. A kar lendiilete atment a test
egészébe. A repeticio egyik elemévé valt a gyors forgas, forgasok sorozata. A repeticiés mozgasok

gyakran szimmetrikusak, vagy egy oldalra ismétl6d6ek voltak.

A zene

Dallamos és er6sen ritmusos, energikus zenéket valasztottam. Az volt a legfontosabb, hogy nekem
nagyon tetsszen, nagy kedvem legyen tancolni rd. Eszrevettem, hogy odafigyelek a valasztasnal
arra, hogy ,,ne legyen a zene erésebb nalam”, ne uralkodjon rajtam, hanem segitsen. A zene, ill. egy-
két konkrét szam kiemelten fontossa valtak ebben az improvizaciéban. Sziikségem volt rajuk ahhoz
a komplex élmény-egyiitteshez, amin keresztiil hamar belekeriiltem ebbe a felfokozott mozgasos-

indulati allapotba.

A leveg6
Figyeltem a levegd be-, és kidramldséra a testemen keresztiil. Altaldban a mozgas elején volt
nagyobb jelentGsége, segitett belekertilni abba a tudatallapotba, amiben mar csak a mozgas 1étezett

szamomra. A folyamat kézben akkor valt fontossa, amikor fogytan éreztem energidimat.

Gyorsasag
Gyakran jottek gyors, vagy hirtelen gyors mozdulatok. A gyorsasag féként a forgdsok sorozataban
jelent meg mint egyfajta ,,beporgés”. A hirtelenség allé helyzetbdl tortént meg legtobbszor, pici

szokelléssel és az egész test bemozdulasaval jart, ugyanakkor nem volt nagy méretti.

Osszességében tehat egy energikus, dinamikus tanc sziiletett ebbdl, amelynek sok szimmetrikus
repetitiv mozgas képezte alapjat. A mozgas jellege gyakran kevéssé megformalt volt, inkabb az
energiak iranyait érzékeltiik, vagy egy-egy kovetkezményes format, pl. madarszerii karokat forgas

kozben, vagy kicsapodd karokat, melyek inkdbb az energia hordozasara vagy kiengedésére
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szolgaltak. Megpréobaltam megfigyelni, mely mozdulatok milyen indulati toltettel tarsulnak. A harag
szer(i indulatok oldal iranyu, vizszintes ki-be pulzal6 repeticidkkal, a libidinalis t6ltet{i indulatok
pedig fiigg6leges sikban korrel és korkoros formakkal parosultak.

A fazis alatt az 6nmegfigyelési modszer részeként a hétkoznapokban is figyeltem, hogy vagyok az

indulatokkal és a sziikségleteim figyelembe vételével.

Tapasztalatok

Az alapjan irom le a tapasztalataimat, hogy mi mire hatott az utébbira helyezve a hangsulyt.
Testre, mozgasra haté jellemz6k: Energiahasznalat; Tér; Id6; Mozgasfolyamat; Testi képességek

Testen tul hat6 jellemzdk: Pszichére hat6 valtozasok, Jelenlét, Test-agy kapcsolat

1. Testre, mozgasra hatd jellemzdk

1.1 Energiahasznalat valtozasai

1.1.1 Energiafelszabadulds: Ett6l a tipusu mozgastol energidk szabadultak fel, szabadultak ki. Az
energiak egyrészt a bels6 fesziiltségekbdl, indulati toltetbdl fakadtak. Viola kiviilrél nem érzékelte
szexudlisnak az altalam annak megélt mozgast, de utdlag kozosen beazonositva épp olyankor
érezte, hogy az 6 szavaival élve ,,a viharok mozgasban kijonnek”, mikor én libidinalis toltetinek
érzékeltem az energiakat. Ilyenkor talalta a legizgalmasabbnak mozgasom, ahogy beliilrél én is.
Mas részrol az energiafelszabadulas  valdszinlileg a repeticio jotéteménye is lehetett, ami
organikusan egyiitt jart az indulati toltettel. A szimmetrikus mozgasok és egyiranyu repeticiok
erOket generaltak a testben. Az energia- felszabaduléassal tébb minden egyiitt jart. A probakon talan
még nem volt olyan vildgos, de utélag elmondhat6, hogy az energidk felszabaduldsa

kulcsfontossagu volt a kdvetkez6 hatasok megjelenésében.

1.1.2 Magasabb energiaszint: A repeticié nalam a szokasosnal magasabb energiaszintet hozott
létre és a felszabadult, energikus mozgasélmény atemel6dott a kotetlenebb, a kortars tanc altal

hasznalatos, aszimmetrikus mozgasformakba is.
1.1.3 Energiadramlds /energidk végigfutdsa a testen: azt figyeltiik meg, hogy a felszabadult energia

konnyebben aramlik a testben és azon keresztiil, ezért gyakran végigmegy, sot tilmegy a testen. Ez

kapcsolatban van a mozgasfolyamatok kiteljesedésével.
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1.1.4 Energidk ujratermelddése: sokszor ugy éreztem, sikeriilt annyira megmozgatni az energiaimat,

hogy aztan azok mozgattak tovabb engem, bar sajnos egy ponton a faradtsag ezt megallitotta.

Osszességében erdteljesebb, energikusabb, nagyobb és teljesebb mozdulatok jottek létre, mint

altalaban és mindezt segitette a repeticio a zene és a leveg6hasznalat.

1.2 Kiils6-bels6 terek megnyilasa

1.2.1 Tér a testben: a leveg0 tjabb tereket nyitott meg a testemben. Ez ismerds lehet azoknak, akik
Karczag Eva 6rdin jartak. Az én olvasatomban arrdl van sz6, hogy a levegd az ramlas érzetén
keresztiil teszi érzékelhet6vé a testben 16v0 iiregeket, ezaltal keletkezik egyfajta  tagulasi  érzet

(vagy valosag). A levegdvel teli testnek nagyobb a mozgastere, konnyebben és puhabban mozog.

1.2.2 Tér a test koriil: az volt a benyomasom, hogy testem levegdvel teli belsd terei
konnyebben kapcsolatba keriiltek a kiils6 leveg6vel és térrel s ett6]l mozgékonyabb lettem, haladtam
a térben. A zene és a repeticio is hozzajarult a térbeli haladashoz, ami nekem Uj tapasztalat volt,

mivel azel6tt jellemz6bben mozogtam egy helyben, kisebb elmozdulasokkal.

1.2.3 Tér az agyban, a tudatban: a levegd a tudatban is tereket nyitott meg abban az értelemben,
ahogy Viola fogalmazott: ,lenyomodik a gondolat a fejben és a levegé megy a helyére”. Ez egy

nalam is megjelend testérzet olt, ami 6nala képileg is megfogalmazodott.

1.3 Gyorsasag és hirtelenség

1.3.1 Gyorsasdg: az energiahasznalat valtozasai hatottak a mozgas dinamikajara is. A forgasos
repeticiokban energia jott létre, ezért itt jelent meg leginkabb a gyorsasag, gyorsulas. Mas részt a
zene ritmusa spanolt leginkabb, az adta mozdulataim svungjat és tempdjat. A forgasoknal
fontosnak bizonyult az is, hogy iranyt adjak a fejnek, ez segitette a hirtelenséget és a tempo

fokozasat. Ezt a felismerést mas 6rakon is hasznalni tudtam.

1.3.2 Robbanékonysdg: a feltord érzelmek keltette energiak gyakran hirtelen mozditottak be a testet
vagy részeit. Azt tapasztaltam, hogy akkor volt a legélvezetesebb az improvizacio, mikor ezek az
energiak, mint mozgatéer6k formakat és ritmust taldltak maguknak a  kifejez6déshez. Foként a
ritmus és az erd 6sszekapcsolodasa indukalt hirtelen mozdulatokat. Nagyon kénnyen, szinte minden
egyes egyediili és kozos alkalommal is hozzajutottam ehhez az er6héz, amikor repeticiot

hasznaltam. Ahogy egyre t6bbszor és tobbszor improvizaltam ezen az tton, egyre gyakrabban csak
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a test impulzusaibol taplalkozott a gyorsasag és hirtelenség, mar nem kellettek a megélt indulatok.

Arra is rajottem, hogy a suly leengedése alapvet6 feltétele a hirtelenségnek.

1.4 Mozgasfolyamatok

A dallam a folyamatossag érzetét eldidézve segitett benne maradni egy-egy folyamatban. Ez szintén
nagy jelent6ségii, mert régebben nehézséget okozott végigvinni egy mozgassort az elejétél addig,
amig le nem cseng, inkabb megallitottam, visszaforditottam, id6 el6tt abbahagytam. A muzsika altal
kozvetitett hangulat jelentGsen hozzajarult ahhoz, hogy atélhessem mozgasban a zenét, eggyé
vélhassak vele, ki tudjam fejezni, amit hallok és érzek. Igy tudtam mozgasfolyamatokra ratiszni a
térben. De nem csak a dallam, hanem az érzelmi beengedés is kozremiikodott a mozgasfolyamatok
létrejottében: ahogy az energia felszabadult és szabadabba valt az energiaaramlas, a test szamara
konnyebben elérhetévé, végigiszhatova valtak a mozgasfolyamatok.

A mozgasfolyamatok hasznalata hozzajarult a tanctechnikai fejl6déshez, a stly térben torténd

szallitasahoz, kezeléséhez, ami pedig visszahatott a mozgasfolyamatokra.

1.5 Testi képességek fejlodése

1.5.1 Reakcidoképesség: az indulat-motivalta mozgas és a gyorsasag olyan energiakat mozgatott
meg, amihez nem voltam hozzaszokva, igy varatlan helyzetekbe kertilt a test.

Ezeket mindig megoldotta, egyre ligyesebben. Késobb mar azt vettem észre, mintha a test gyorsabb
lett volna az éltalam felfoghatondl, magétol értet6dGen vette egyik varatlan szitudciét a masik utan.
Ett6l megvaltozott a mozgasom feletti kontroll-élmény is. Kevesebb kontrollom volt a mozgas

folott, ugyanakkor nem volt sziikséges, mert a test magat szabalyozta.

1.5.2 Tdanctechnikai fejlédés, mozgdsbiztonsdg: megnétt a testtudatossag a suly kezelését illetéen, a
suly leengedésén és a leveg6hasznalaton keresztiil okosabban és puhabban kezdett m{ikddni a test a
zuhanasokban, bizonytalan, varatlan helyzetekben. Ez a valtozds a mozgasfolyamatok
hasznalatdhoz is hozzajarult a fent emlitett médon. Mindett6l a mozgas biztonsagosabba valt, amit
vissza is jeleztek a bemutaton a nézok. Tovabba a kiszamithatatlan helyzetek megoldasa a testi
ligyesedés révén kijjebb tolta fizikalis hataraimat. Olyan élmény volt, mintha a test végre teret

kapott volna és most élvezi, hogy jatszhat, én pedig vele tartok ebben a kalandos utazasban.

1.5.3 Hatékonysdg: az izomtonust egy-egy testteriileten gyakran tulhasznaltuk az érzelmi
fesziiltségeknek megfelel6en. Ugyanakkor azt vettiik észre, hogy a folyamat eredményeként a tonus

egyre funkciondlisabban oszlott el a részeken és a testen, fejlodott a testnek az a képessége, hogy
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tudja, mikor hol hasznos t6bb, hol kevesebb tonus. Ezaltal a mozdulatok hatékonyabba valtak.

2. Testen tdl haté jellemzO6k

2.1 Pszichés hatasok

2.1.1 Felszabadultsag: az egész improvizacio nagyon €lvezetes és felszabadit6 volt, ami szerintem
az energiak felszabadulasanak, fesziiltségeket old6 hatdsanak koszonhet6. Ennek kapcsan vissza
kell kanyarodnom az energiahasznalathoz, az energiak ujratermel6déséhez a mozgas élvezeti szintje

is hozzajarult, anélkiil hamarabb elfaradtam volna.

2.1.2 Rejtett, Uj arcok: amikor egyediil tancoltam, elkezdtem magambodl egyre tobbet kiengedni,
megmutatni nem csak mozgasban, hanem egész lényemben. Groteszk mozgast, kiilénb6z6 arcaimat,
hangokat, éneklést és olyan rejtegetett, de ismerds indittatasokat, mint amilyen a csabitas, tetszeni
akaras. Ezt gyakran néztem, megfigyeltem a tiikdrben is. Id6nként magamat is megleptem, rég
elfeledett vagy fel nem vallalt arcaimat hozta ki ez az improvizacio. Néha a k6zos probakra vagy az

egyéni munkara "is 4t tudtam vinni ezt a tapasztalatot, azaz egy vagy tobb tars eldtt is sikeriilt.

2.1.3 Onbizalom: Méar ©6nmagéaban o6nbizalmat adott, hogy megengedtem a testnek a
kiszamithatatlan poziciékat, helyzeteket. Az, hogy cseppet sem féltem, batoritott és mivel szamos

pozitiv élmény fakad ebbdl, egyre jobban megerdsitette magat a folyamat.

2.2 Jelenlét

Viola visszajelzései alapjan eleinte latszott a szememen a gondolkodas azaltal, hogy gyakran felfele
néztem, késébb viszont végig tiszta volt a tekintet és volt konkrét fokusz. Ez alél egy kivétel volt: a
forgasoknal gyakran elveszett a tekintet fokusza és réviilésbe ment at. Az arcot Aaltaldban

atszellemtiltnek latta, olyan, ami elért hozza, mint néz6hoz.

2.3. Agy-test kapcsolat

2.3.1 Tiszta, lires fej: Az agy- test kapcsolatban fejleményt jelentett szamomra, hogy ebben az
improvizacioban nem ,gondolkodtam”, hanem a testre hagyatkoztam. A levegdre és zenére
fokuszalé figyelem segitségével feler6sodott a bizalom a testben és atengedtem Onmagamat a

bel6lem j6v6 energidknak. fgy egyre kevésbé bukkant el a régebbi, gondolkodés-orientalt

17 Az iskolaban délutdnonként masfél 6ras egyéni munka keretében lehet az aznap tanultakat ismételni, szabadon
tancolni, vagy a test éplilését egyéni sziikségletek szerint elGsegiteni, illetve 2 egyéni koziil az egyik hasznalhaté
probara. Ilyenkor is belementem néha a kutatasba, ezek azok az esetek, amikor nem egyediil és nem Violaval
voltam csupan egy teremben. Ezek azok az izgalmas helyzetek, amikor 6nkéntelentiil nem csak tarsaivé, de néha
nézgivé, vagy megfigyel6ivé is valunk egymasnak, mikozben, vagy miutdn magunkkal is foglalkozunk.
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muikodésmad.

2.3.2 Testi dontés: a varatlan helyzetekben vettem észre, hogy a test gyorsabban reagal, mint ahogy
én annak tudataba keriilnék. Szerintem ezaltal valik lehet6vé, hogy olyan mozdulatokat csinaljon a
mozg0, amiket azel6tt nem tudta, hogy tud. Ugyanakkor a testi dontés mindig a legjobbnak,
legcélszeriibbnek és biztonsagosabbnak tiint ezekben a kiszamithatatlan helyzetekben. Ha helyet
kapott volna egy gondolat a dontésben, annyira lelassult volna a folyamat, hogy nem jéhetett volna

létre az a kockazatosabb mozdulat.

Egy kellemetlen negativum: nem volt igazan j6 a kondiciom. Bar mar néha elhittem, hogy barmire
képes a testem, éreztem, hogy a fizikalis kapacitds hidnya miatt nem tudok barmit végigcsinalni.
Ebben az impréban el6szor izleltem meg, hogyan tudok folyamatokban maradni hosszabban, de

néha igy sem mentek el addig, amig tarthattak volna.

A hipotézisekre adott véalaszaimba az I. kutatdsi fazis bemutat6jan kapott visszajelzéseket is
integralom. A kutatasi bemutaton el6tt nem mondtam el, pontosan mivel és hogyan dolgoztunk,
csak cimszavakban emlitettem meg pl. az 6sztondsséget. A visszajelzd kor nem valt beszélgetéssé,
ami nehezitette a megértést és értelmezést oda-vissza a nézok és mikodzottiink. Késébb akivel
tudtam, leiiltem ujra beszélgetni.

Az 1. hipotézisben azt feltételeztem, hogy ha hagyom magam sokkal spontanabbul és szabadabban
tancolni-érzésbdl, akkor kevésbé fog belépni a gondolat tanc kézben, 6sztondsebb, fizikalisabb lesz
a mozgasfolyamatom. Ebben a folyamatban kozvetit6knek gondoltam a varatlan testhelyzetek
megoldasanak reflex-szeriien jelenbe szippant6 erejét.

Osszességében a nézok, akik ismertek és tobbnyire kovették addigi fejlddésemet tébben osztoztak
abban az allaspontban, hogy valtozatos és gazdag az improvizaciom, valamilyen finom
hatarfeszegetés torténik, ill. visszafojtottsagot érzékeltek.

A visszafojtottsag szé sziven iitott, hiszen én az 0sztonosség iranyaba szerettem volna mozdulni.
Ugyanakkor ez a vélemény els6sorban épp az 06sztonds szén vald érthetd fennakadasnak
koszonhetd. Nem ezt vartak, az 6sztonds sz hallatan valami nagyon ,,durvara” gondoltak. Mas
részt jelezték, hogy tobb volt az energiam, mint amit mozgasba tudok vinni, és ett6l 6k lettek
fesziiltek. Volt, aki ugy latta, hogy az agy aéllitja le, nem hagyja, hogy kij6jjon az energia.
Fesziiltségeket érzékeltek tobben is, mintha bels6 ,testi, lelki komplikacioktol valé szabadulas”-t

lattak volna.
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A szokatlan helyzetek és megoldasok kérdésében igencsak megoszlottak a vélemények. Volt, aki azt
mondta, hogy olyan helyzeteket oldott meg a testem, amiket nem szokott és nem tudja (a testem),
hogy tud -e, ill. hogy folyamatosan meglepem magam. Mas azt allitotta, hogy tudatos, okos a testem
és csak azt hasznalja, amit tud. Tettek utalast a sulykezelésre, miszerint latszik, hogy a suly
menedzselése fontos a repeticional, mas pedig azt emlitette, hogy nem hasznalok off-balance-okat,
ahol épp a suly-hasznalat megoldatlansagara utal. A test és agy kapcsolatara azt a reflexiot kaptam,
hogy tgy tlinik az improvizaciémban, hogy ,,a test és agy talalkozik és kitalaljak, mi legyen.”

Az 1. hipotézisemre valaszolva mindez arra enged kovetkezteti, hogy elmozdultam az altalam
keresett iranyba a mozgas-élmény szintjén, ami a feltételezéseimnek megfelel6en miikodott, azaz
tapasztalataim szerint az érzelmek beengedhet6nek bizonyultak, az érzésekbdl, testérzet, erd és
érzelmi szinezet( toltet, energia lett, az energiabdl pedig mozgasi energia keletkezett, a spontaneitas
és az érzésbol tancolas elGsegitette a testi dontések megjelenését és ezzel parhuzamosan tisztabb,
gondolatmentesebb lett a fej, ill. fizikalisabb lett a mozgas-élmény, ami leginkabb az érzelmi
beengedés kovetkeztében megjelen6 kockazatos helyzetek megoldasabol fakad6 szamomra dj-szerti
energiahasznalatban, stlykezelésben és a mozgasfolyamatokban 6ltott testet.

Ez a valtozas azonban oly kis mértékii vagy kezdetleges volt, hogy leginkabb csak én érzékeltem, a
nézOk szamara inkabb az 6sztonosség szoval felébresztett varakozasokhoz képesti hianyérzet jelent
meg. Az dnmonitorozas a préba idészakban sikeresen atfordult, amit val6ban a varatlan helyzetek
kényszere idézett el6. Megvaltozott a figyelem fékusza (zene, levegd), a bemutatén azonban

visszatértem az 6nmonitorozashoz, mint a biztonsagos, jol megszokott rossz partnerhez.

A 2. hipotézisben azt feltételeztem, hogy ha id6t szanok arra, hogy beengedjek a tdncba minden
érzést, érzelmet, azzal teljesebbé valhat a mozgas és a jelenlét, azaz az el6ad6i mindség.

Igazolddva latom a feltételezést a bevonddasos improvizacioban megvaldsult mozgés tekintetében,
a jelenlétet és az el6adoi mindséget illetben azonban nem. Mozdulataimat és magamat is sokkal
teljesebbnek éreztem a beengedésen és a megmozgatott energidkon keresztiil. A mozgas
energiaszintjét féként a repetitiv forgdsokban és azok utdn éreztem optimalisnak. Ilyenkor
egyszerlien olyan volt, mintha kevesebb er6feszitéssel tobb mozgasra lettem volna képes, tobb volt
az energiam, mint tanc kdzben altalaban. A visszajelzések azt mutattak, hogy tébb volt az energiam,
mint amit mozgasba tudtam vinni, amir6l azt gondoltam, hogy az akkori rossz kondiciomrol
arulkodik. Persze a fent emlitett til nagy akards is elképzelhet6, hogy hatalmaba keritett, de
emlékeim és jegyzeteim szerint a stamina'® hidnya egyértelmiibb volt.

A jelenlétre és a tekintetre azt a visszajelzést kaptam egy néz6tdl, hogy tgy latta, nem foglalkoztam

18 kondicio
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vele tudatosan, a kutatasvezetém szerint pedig egyfajta ,,csecsemdlét-hitet”, odaadast, némasagot
hordozott a lényem, és még nem reagilok magamra, nem hat vissza rdm, amit csinalok. ftélet-
mentességet, engedést, artatlansagot pedig mindketténknél felfedeztek. Ketten is jelezték, hogy
,volt egy egységes valami, ami lefedte az imprét” nalam. Egyikiik hozzatette, hogy azt érzékelte,
mintha figyelném magam.

Az el6addi mindséggel kevesebbet tudtunk foglalkozni az I. fazisban, mint a mozgassal és az azt
segit0 allapottal. A probak soran teljesen benne voltunk abban, amit csinaltunk, ami azt is magaval
vonta, hogy kevéssé voltunk reflektaltak magunkra. Adtunk visszajelzést egymasnak a tekintetrdl és
az arcrol is, de nem tartottunk ott a folyamatban, hogy ezt megfigyelni, iranyitani tudtuk volna. Ez
inkabb csak a torekvés szintjén volt jelen.

Az is érdekes, hogy esetleg azt lathattdk, hogy figyelem magam, de ez nem az a fajta reflektiv
figyelem volt, ami ha j6l miikodik az el6adonal, akkor hatdsaban érzékelhet6en, mégis lathatatlanul
van jelen. A bemutatot befolyasolhatta az is, hogy masok el6tt mégiscsak nehezebb volt felvallalni
ezeket a szamomra is Uj, szinezetében a bemutatokor is atélt és beliilrél fakadé tendenciakat. ElGtte
aggodtam is emiatt, felmeriilt a bemutathatésag kérdése. Végiil vallalhaténak éreztem, és nézhet6
volt, de lehetséges, hogy mégis ram kertilt egy ,,védelmi réteg”, ami a kelleténél jobban eltakart.
Volt, aki megjegyezte, hogy ugy latja, onismereti és identitaskeres6 munka is zajlik egyben.
Oriiltem, hogy a teljességnek ezt az 4ltalunk felfedezett oldala is érzékelhetévé vélt a mozgasos

bemutatobol anélkiil, hogy modszeriinkrol beszéltiink volna.
Mindenesetre élményem szerint az érzelmi indulatok beengedése jo kezdetnek bizonyult a mozgas

teljessége felé vald 1épésben és ebben az is megerdsitett, hogy a bemutat6 utan tébben azt fejezték

ki egymastdl fiiggetleniil, hogy szerintiik ,,jé tton vagyok”.

I/2. Erzékeléses improvizacio

Hipotézisek

3. Hipotézis
Feltételeztem, hogy az érzekelésen keresztiil érzékenyebbé valik a tancos a kiilsd és belsd vilagra,
torténésekre, amit6l megérkezik testébe, a testében van. Ez pedig lehet egy olyan allapot alapja,

amibdl érdemes kiindulni.
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Eleinte a kiils6 és bels6 vilagra nyilassal egyarant kezdtiink dolgozni. Nemsokara nekem a belsére
szlikiilt érdekl6désem és a kornyezet felé is kitagitott érzékelésre csak a fazis végén tértem vissza.

A testben lenni, megérkezni sajat testiinkbe egyfajta otthonossag érzetet ad a testben. Ahhoz tudnam
hasonlitani, mint amikor kozel érzi magat valaki sajat magahoz, érzéseihez, nincsenek zavar6
kiils6legességek vagy iiresség. Tulajdonképp ilyenkor a sajat sziikségletek keriilnek el6térbe, ennek
hangjai mozgatnak. Hallgatni és elfogadni, ami éppen benniink van, kellemes érzés, feltolt6diink

tole és gyakran az egész lényiinkre kihat.

4. Hipotézis
Ugy képzeltem, hogy ez talan akkor lehetséges, ha az ember elméje szinte iires, mint egy meditativ

allapotban. Ezt jelentette a tiszta elme.

Ez id6tajt nem prébaltam még ki, csak hallomasbél (meditaléktol) és konyvbdl ismertem
meditacios technikakat. Laikus tudasom mentén ugy gondoltam, hogy a bels6 érzékeléshez el lehet

jutni meditativ allapoton keresztiil és ez mozgasba is atvihetd.

Hogy tortént a tanc?

Keresgéltem, hogy tudok minél érzékenyebb allapotba keriilni, olyan allapotba, amiben a test
mondja meg, mit csinaljak, a test beszél. A keresgélés miatt szinte minden alkalommal mashogy
indult el ez az improvizacio, és kicsit mashova is lyukadt ki. Néha visszatértem egy-egy
modozathoz, Gjra kiprobaltam. Sok minden teritékre keriilt, mert sokaig azt hittem, kell valami, ami
segit belekeriilni az érzékelésbe. Mindig azzal a figyelmi fékusszal dolgoztam, amelyik épp az

aktualis allapotomnak megfelelt, s egyik fokuszpont atmehetett a masikba.

Eleinte gondolatokat és érzéseket figyeltem meg, majd probaltam elengedni, s ennek megfelel6en
ekkor még meditaciés ttnak neveztem, amit csindltam. Késébb rajottem, hogy egy testre érzékeny
allapot a test megfigyelésén, érzékelésén, hallgatasan keresztiil is 1étrejohet és ez hatékonyabb, mint
az érzések, gondolatok megfigyelése és elengedése, mivel ez ut6bbindl mégis til nagy hangsily
kertil ezekre az épp mell6zni szandékozott tartalmakra.

Arra figyeltem, mit szeretne a test, mit szeretne mozogni. Sokszor csak alltam és befele figyeltem,
megprobaltam kinyitni magam a beliil 1év0, zajlé dolgokra, azon megnyilvanulasukra, amikor

testérzetek formdajaban jelentkeznek. Néha a beliil 1év6 vizre, csontokra, vagy a kiil-, és belvilagot
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0sszekotd borre vagy az aramlo levegore koncentraltam, néha pedig egy globalisabb figyelem, vagy
figyelmi pasztazas segitett. Ha nagy figyelmet forditok az érzékelésre, olyan mintha a test érzetei
felhangosodnanak, ezért mondjuk, mondom, hogy hallgatom a testem. Ekkor kapta ez az

improvizacio az érzékelés nevet.

A fokuszok kiindulépontjai, azaz az érzékeléses improvizaciot el6segitd eszkdzok a kovetkezdk
voltak:

¢ Chi kung
A chi kungot az iskola taboraban tanultam. A gyakorlatok mozdulatsora egyszerli, egy-egy
gyakorlaton beliil pedig ismételni kell ugyanazt a mozdulatot j6 parszor egymas utan. Egyfajta
iranyadassal pasztazzuk a testet, a figyelmet cirkulaltatjuk és mintha beliil megmozdulna valami, a
testrészek vagy a test is szinte magatol mozdul a megadott titon. Azért probaltam ki tanc el6tt, mert
gyakorlaskor azt éreztem, hogy mindig mélyre vitt ez a fajta figyelem, szinte mas tudatallapotba
keriiltem kozben és megérkezem 6nmagamba és a testembe.

¢ Kinai fa meditacié
A fa meditaciét 1 alkalommal probaltam ki egy tanartol. Tébb eleme van, a viz-mosast és a
testrészek kozé képzelt rugok érzékelését probaltam integralni a sajat improvizaciomba, illetve
allasban az orromon ki-, és bearamlo levegé megfigyelését. Ezek koziil a harmadikat tartottam meg
hosszabb tavon, a leveg6aramlas megfigyelését.

e  Onmanipuléci6
Spontan adoddé és igy tudatosulé oOnmanipuldciokat hasznaltam arra, hogy belekeriiljek az
érzékelésbe. Ilyenek voltak az énringatas, 6nnyomkodas, masszazs, szervek atmozgatasa, illetve a
,»hajborzolas”. Ezek koziil hosszabb tavon a fejtetd és haj manipulalasa maradt meg mozgas kozben
(ezt egyébként a bevonddasos improvizacidban is hasznaltam), ilyenkor dltaldban a fejemet
mozgattam, raztam jobbra-balra, a kéz pedig csak azaltal borzolta a hajat, hogy a fejem tetején
tartottam.

e Tekintet fokuszanak valtasa

A tiszta, kdvetd elme megsziiletéséhez észrevettem, hogy sokat segit, ha a tekintet koveti a
mozdulatot, vagy ha gyakran valtom a tekintet fokuszat.

e Porcikdk” érzékelése
Arra figyeltem, hogy minden porcikamat érzékeljem. A porcikak alatt az iziileteknél is kisebb
egységeket értettem, a test pontszerli érzékelését, amibdl az egész test egyben érzékeléséhez

keriiltem. Ilyenkor a teljes test érzékenyebben, plasztikusabban érzékelhetdvé valt, szinte zsibongott

43



minden. Néha egy egész testes fluid mozgas lett bel6le, maskor az iziiletekkel val6 tancba

torkollott.

A kovetkez6 torekvések és lehetGség- elemek kertiiltek bele az improvizacioba:
- barmit beengedek, barmit kiengedek (ingerek, impulzusok, energiak)

- fesziiltségmentesség keresése: a lehet6 legkevesebb erdkifejtéssel dolgozni

- az elme tiszta, koveto

- jelenlétben atlatszosagra valo torekvés

Nem minden eszkdz bizonyult hatékonynak. A chi kungot és a kinai fa meditaciot elhagytam, s
megmaradt a testérzetb6l mozdulas, az onmanipulacid, a tekintet iranyanak siiri valtasa és a

porcikak érzékelése.

Az érzékeléses improvizacio leiré jelleggel igy tudnam megragadni:

A mozgas minGsége

Barmelyik uton is jutottam az érzékeléshez, az improvizacio elkezdésekor a mozdulatlansag vagy a
finom, apr6 mozdulatok voltak jellemzdek. Késébb lett, lehetett bel6le nagyobb tanc, ilyenkor
egyfajta folyékony, konnyed minéségben tiszkalt a test gyakran iveket rajzolva.

A minden porcikdm érzékelésébdl adodé mozgas néha kifejezetten konny(i anyagérzethez vezetett
és ez egyfajta nyulank, puha mindséget hozott, ugyanakkor el6fordulhatott a fluiditasban egy-egy

izliletekre bontott megakasztas megjelenése is.

Gyorsasag

Gyors mozdulatok itt is jottek, de teljesen mas energiak mozgodsodtak, mint a bevonodasnal. Kisebb
részek hadondsztak, csapddtak, vagy az egész test mozdult hirtelen, de kevesebb erd volt benne,
mint az els6 improvizacioban. A testérzeteket kdvetd iziiletes improvizacion keresztiil a részek
hirtelensége adodott. A bevonodasos uthoz képest itt altalaban sokkal izolaltabb mozgas jott 1étre.
Nagyobb teret kapott a jatékossag és a konnyed hirtelenség, mely megallitasokban,

megakasztasokban gazdag volt.

A kozos probak alkalmaval egy id6 elteltével az egymas energidinak és a kornyezetnek az

érzékelése is hozzaadodott a belsd érzékeléshez, de a hangsulyt a belso érzékelésen hagytuk.
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Tapasztalatok

Az improvizacié hidnyossagai
Bizonyos szempontbol nem volt annyira gyiimélcs6z6 ez az improvizacid, mint lehetett volna,

mivel nem voltak vildgosak a keretek, ezért bizonytalansag, elvarasok és félelmek keriiltek a

folyamatba.

A keretek kidolgozasanak hianya

Az érzékeléses improvizacionak ezen keretek kozt oly sok oldalat lehetett megragadni, hogy
folyamatosan valtozott, mire keriilt a hangsuly, igy néha elveszve éreztem magam ebben a
folyamatban. Szamos utat taldltam az érzékeléshez, de mivel bolyongtam, tiirelmetlenkedtem, nem
jartam nyugodtan végig semelyiket sem. Ha mar ilyen messzirdl indultam, akkor idot kellett volna
hagyni a folyamatnak®. Tul nagy falat volt ez egy rész-fazisnak és nem hagytam megfogalmazddni
és nyiltan feltenni a felmeriil6 kérdéseket sem, melyek el6relendithettek volna, sziikithették volna a

keresztmetszetet.

Az érzékelés elkezdésének halogatasa, a test hallgatasanak hianya

Tovabb jutottam volna, ha nem azt keresem, mi kell az érzékelés elkezdéséhez, hanem elkezdek
érzékelni. Példaul a testérzetek hallgatasanak (2. kiindulé pont) kitarté megfigyelése és mozgasba
forditasa is elég lehetett volna. Gyakran az a kellemetlen érzés fogott el, miszerint csak beszéltetem
a testet és nem hallom a csondet, amire vagyik. Egy masik ismétldd6 élményem, hogy csak
halandzsazok a testtel, nem artikulalom mozgasban, amit mond. Vagy nem 6szintén beszélek altala,
nem azt mondom, amit a test akar. Ezek mind abbdl fakadtak, hogy nem hallgattam meg, mit

szeretne.

Befolyasolo elvarasok
Ahogy ebben az id6szakban végig, itt is el6fordult, hogy egy-egy pillanatomban jél atgondoltan,
irdsban is meghataroztam, hova akarok eljutni. Befolyasoltak elvardsaim, vagyaim arra nézve,

hogyan szeretnék tudni mozogni (kiillonos tekintettel a hirtelen inditas és gyors megallitas

19 Az egyik legfébb problémat abban latom, hogy az elemeket nem lehetett véglegesiteni, mert nagyon erésen fiiggott
az érzékelés fokusza az allapottél, amiben voltam. Sosem tudtam eldonteni, hogy a ,,mindent beengedek” elve
mentén pl. lehet6ségem van-e arra, hogy barmilyen zavar6, negativ érzés, vagy gondolat is beengedddjon,
mikozben csak testérzetekre szerettem volna figyelni els6sorban. Ez 6nmagaban frusztraciéhoz, tiirelmetlenséghez
vezetett. Néha engedtem, hogy a negativ érzések is mozgassa valjanak, de mégis ott bujkalt a kétely: ez most
belefér e ebbe a vizsgalddasba?
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képességére). Ezzel hatraltattam magam a test torténéseinek valodi megfigyelésében.
Csak a III. fazisban jutottam el az érzékelés egy kimerithetetlen, mégis egyértelmili keretek kozott

zajlo kibontasahoz, a testhallgatashoz, amit majd ott fogok targyalni.

Zene hasznalata
Problémat jelentett az is, hogy néha zenével érzékeltiink. Nem mindig, de gyakran igy tortént és

ilyenkor a zene érzékelése elnyomhatta a bels6 impulzusokét.

Urességtél valo félelem

Egy masik er6s élménnyel is szemben taldltam magam: ujra és Gjra megijedtem az iiresség
érzésétol, attdl mi van, ha a test semmit nem akar. Rosszul éreztem magam attol, amikor leallt a
mozgas. Most hogy fogom ujrakezdeni? Miért? Mib6l? Nem lett volna baj, ha ennek felismerése
utan (ami megtortént), dontést hozok arrdl, hogyan tovabb. Integralom -e, megengedem -e

magamnak, végigmegyek -e tiirelemmel az iiresség labirintusan vagy sem.

Mindennek ellenére volt elénye ennek az improvizacionak is, az alabbiakban e hasznokat szedem

rendszerbe.

Az érzékeléses improvizacid haszna

1. Kbzelség 6nmagamhoz, ,,testemben vagyok” érzés

Gyakran éreztem Ugy, hogy igazan kozel vagyok magamhoz, mintha dnmagam lényegével
keriiltem volna kapcsolatba a mozgason keresztil. A testre ugyanez volt igaz, sokszor
felsohajtottunk, a test pedig megkonnyebbiilt. Azt éreztem, hogy végre, megérkeztem oda, ahol
vagyok. Amikor sikeriilt belekeriilni egy kétség-mentes érzékeld allapotba, akkor a test
megszabadult az iskola hétkdznapjaiban magara vallalt szamara néha idegenebb mozgasformak
lenyomataitdl, a raterhel6dott elvarasoktol és csak szabadon kovette belsd hangait.

Erdekes és kicsit méas szinezetben hordozza magaban ugyanezt az az élményem, hogy mintha nem
én irdnyitandm a mozgast, hanem a test csindlnad. Ez azért fontos, mert ezt a nem-én-iranyitom
kifejezés mar szamtalanszor el6keriilt iskolai 6rakon, féként H6d Adrienn kurzusain, és nekem itt
lett vilagos, mit jelent. Ez maga a test irdnyitotta mozgas és itt tigy tlint, ez a ,,testben vagyok” érzés

kovetkezménye.

2. Az agy a test kovetGje, a test-iranyitotta mozgas

Ekkor fogalmazodott meg benniink az az egyértelmii gondolat, hogy abban az esetben lehet az agy
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kovetdje, és nem megmondoja a testi torténéseknek, ha az agyat teljesen lefoglaljuk a testtel. Ugy
is mondtuk, hogy ,,a test tolti ki az agyat”. Ez igazab6l nem mads, mint a figyelemnek, a tudat
kozlekedSeszkozének a testre vald irdnyitdsa. Karczag Evanal mar szamtalanszor hozzéférhetévé
valhatott volna szamomra ez a tudas, hisz meg is tapasztaltam, mégis sziikségem volt egy sajat
ugyanoda, ahova azel6tt Eva segitségével sikeriilt. Ahhoz, hogy csak a test beszéljen, a test hangjat
fel kellett er6sitenem, amihez ezt megel6z6en csak uigy tudtam eljutni, hogy a lehetd leggyorsabban
mozogtam és a fejem ide-oda dobdaltam, mintha el akartam volna vesziteni. Dezorientdltam magam,
csokkentve a tudatig jut6 gondolatok szerepét. Az érzékelés segitségével viszont rajottem, hogy
nem feltétleniil ez a megoldas. Nem kell az agy lecsendesitéséhez gyorsan mozogni és szétdobni
magam, a figyelem szerepe a legfontosabb, tudom -e a figyelmet a testen tartani. Ez is egy tt a testi
dontéshez. Ide tartozik, hogy a pozitiv testérzeteket egyelOre ezen a szinten kdnnyebben tudtam

mozgasba vinni és megmutatni is.

3. Az liresség, mint megengedhet6 élmeény

A mozgasbeli iiresség kapcsan ugyan nem jutottam egyértelmii tapasztalathoz, de megprobaltam
megérteni, hogyan miikddik, miikddhet, mit hozhat beengedése. A mindennapi életben elkezdem
keresni az iires, néma perceket, ahol az agy “nem gondol semmire”. Persze tudtam, hogy ilyen
nincs, de olyan id6ket hagytam magamnak, amikor nem gondolkodtam, hanem csak tgy voltam.
Nem tiint ijesztonek a termen kiviil, s6t igen pihentet6nek bizonyult, illetve néha érdekes, meglepd
tudattartalmak sziiremlettek be ilyenkor. Ez a szdmomra Uj élmény kétség kiviil visszahatott a
mozgasra is és tudatositotta bennem, hogy a teremben és a testemben is megengedhetd ez az
allapot. Mar az els6 érzékeléses alkalommal dolgoztam a levegd aramlasanak megfigyelésével és
élvezetesnek, hasznosnak talaltam, viszont ekkor még nem jottem ra, hogy a leveg6aramlasbol
fakadé dinamikus, mozgasba hoz6 gondolat-{irt hasznalhatnam a statikus {iresség, a mozdulatlan

csond pillanataiban is.
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I/3. Agy-test improvizacio

A bevonodasos és érzékeléses improvizacion til még két fajta improvizacioval foglalkoztam
egyediil, a kozos probakon kiviil: az agy-test és a tol-lendit improvizacioval.

Mivel az agy-test improvizacio kés6bb mar nem tért vissza fazis jelleglien, ezért most szeretném
kifejteni.

Egy olyan kisérletr6l van szd, ahol elméletben megprobaltam szétvalasztani a mozgas iranyitasat
agyira és testire. Pontosabban éppen arra voltam kivancsi, vajon lehet -e, mit hoz ez a szandék?
Erre azért volt sziikségem, mert az érdekelt, hogy hogy lehet eljutni egy test-orientaltabb

mozgashoz, vagyis a testi dontéshez.

1. A test iranyit

Eleinte nagyon gyorsan mozogtam, dobaltam a fejem és a testem a lehetd legkevesebb énkontrollal.
Felmertilt a kérdés: vajon csak a gyorsasagon mulik a testi iranyitottsag, vagy lehet ennek mas
moédja is? Rajéttem, hogy lehet engedni a testnek id6t, meghallgatni a testet Karczag Eva szavaival.

Ebben a lassabb mozgasban is adodtak varatlan testhelyzetek és hirtelen megmozdulasok.

Megfigyelések, tapasztaldsok: az ilyen mozgasnal nincs ideje tudatosulni a mozdulatok
szandékanak. Itt valt vilagossa, hogy ezt neveztem ugy, hogy az agy nem szdl bele, vagyis a test

iranyit.

2. Az agy iranyit

Nagyon lassan mozogtam és igyekeztem arra koncentralni, hogy egy rezdiilésem se legyen anélkiil,
hogy azt ne én dontéttem volna el, vagyis tudatosan, ,,agybol” inditva az elhatarozast. Eleinte
mondtam is, mit csinalok, hogy biztosra menjek. Gyakran megismételtettem magammal a
mozdulatokat feltételezve, hogy a magas fokd tudatossag lehet6vé teszi a mozdulatok

visszakovetését.

Megfigyelések, tapasztalasok: nagyon meglepddtem, hogy nagyon nehéz volt folyamatosan aggyal
donteni, folyton atvette a test az iradnyitast. Tehat megdallapitottam, hogy a test sokkal inkabb dont,
mint gondoltam. Az itt végzett mozdulatokat valéban kdnnyen megjegyeztem és megismételtem, és

masfajta mozdulatok sziilettek, mint amiket altalaban csinalni szoktam.

48



3. Agy-test impro:

Valtogattam mozgas kozben, hogy épp én dontok (agyi), vagy a testem dont.

Megfigyelések, tapasztalasok: Itt is inkabb a test dontdtt. Amikor volt konkrét iranyité gondolat,
akkor az is tobbnyire a mozgas egyetlen aspektusara vonatkozott, mint pl. a mozgas iranyara,
dinamika4jara, stb. A gondolatok is inkabb képzet, képzeleti kép form4jaban jelentkeztek. Volt olyan
képzeleti kép, aminek a szandékat el6re érzékeltem, azaz tudatosult és volt, aminek nem.

Amikor el6re tudatosult, akkor ugy éreztem, hogy én iranyitom a mozgast. Amikor nem tudatosult a
képzet el6re, akkor érzeztem azt, hogy a test iranyit és nem tudom, mi fog torténni, meglepem

magam.

4. Egy testrészt iranyit az agy, a tobbit a test

Altalaban az egyik kart valasztottam agy-iranyitottnak és a test tobbi részét hagytam szabadon,

kontroll nélkiil mozogni.

Megfigyelések, tapasztalasok: Nem tudtam 100%-osan az agyammal irdnyitani azt az 1 testrészt,
csak sokkal tudatosabban irdnyitani, mint a tobbit. Az tortént, hogy a tudat figyelmi fékuszat jobban
rairanyitom és a tobbirdl lehet6leg el. Mintha ez fénybe keriilne, a tobbi s6tétbe. Akkor volt érdekes
ez a jaték, ha a testnek kihivast jelent6 helyzetekbe hozott, ami akkor tortént, ha a figyelmi fokusz-

hianyos rész mozgasa bezavart a tudatosan iranyitott rész mozgasaba.

Nagyon hasznos volt ez az improvizacio, mert megtudtam, hogy altalaban a testibb déntés sokkal
meghatarozobb mozgasomban, mint gondoltam, rdadasul testtudatossag fakadt bel6le. Egyik
alkalommal a tudatos rész a lab volt sokaig. Aznap nem éreztem a gyakorlatot tul sikeresnek,
masnapi szabad tdncomban azonban feltiint, hogy a ldbamon 6nkéntelen figyelem van, ami segiti.
Nincsenek a labak magukra hagyva. Ebbdl jottem ra, maskor mennyire kevés figyelem keriil a

labaimra és hogy ez milyen j6 modszer egy-egy elhanyagolt rész test-tudatositasara.

Meg kellett allapitanom, hogy azt cimkéztem addig agyi dontésnek, ha el6re elképzelddott a
mozdulat vagy tudatosult bennem, mit fogok csinalni. Ez sokszor rossz élmény volt addig, ugy
gondoltam, ez azt jelenti, hogy mar megint tul sokat gondolkodom, nem tudom elengedni a
kontrollt. Arra vagytam, hogy ne én iranyitsam a mozgast, hanem a testem.

Ebben az agy-test imprd (valtakoztatott) konstellaciéban azonban harmoénia — érzés és elégedettség

toltott el, azt tapasztaltam, hogy jol kiegészitette egymast az ,,én iranyitom” és a ,test iranyitja”
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feltétel. Az deriilt ki szamomra, hogy minden azon mulik, hogy milyen kereteket szabok az
improvizaciomnak. Ha el6re tudom, hogy egyik lehet6ség sem elutasitandd és szabadsagot adok
mindkett6re magamnak, akkor ebbdl is és abbdl is taplalkozik mozgas, mindkettd gazdagitja a

tancot. Egymast erositik az egymasnak ellentétesnek ting iranyok is.

II. fazis: Szokasok ellentéte/szokasalternativdk energiahasznalati fékusszal

Az 1. fazisban meg kellett allapitanom, hogy nem mentek végig mindig a mozgasfolyamatok, hamar
elfaradtam. Robbanékonysag-élményem mar volt, de kiviilrél ez nem kifejezetten latszott.

A két fazis kozott par alkalommal foglalkoztam tanctechnika fejleszt6 gyakorlatokkal: stly
leengedése, a stly szallitasa térben, foldszintezés (foldre le, foldrél fol). Ezeket praktikusan azért
talaltam ki, hogy kénnyebben menjen, amit el szeretnék érni.

Eljutottam oda, hogy meg akartam haladni hatdraim, szokasaim. Ezért a felmeriil6 otletek, iranyok
koziil a szokasok ellentétével kellene folytatni kutatast.

A szokasok ellentéte improvizacioban azzal dolgoztam mozgasban, amit nem szoktam csinalni.

Hipotézisek

5. Hipotézis

Arra gondoltam, hogy ha azzal foglalkozom, amivel nem szoktam, akkor megvaltozik a
testhasznalat, illetve kitolddik a komfort zéna®, és ez egyiitt jarhat egy mozgasbeli és egy szélesebb
korl valtozassal is, visszahatva ram, mit egészre.

Feltételeztem, hogy ha masképp mozgok, mint ahogy altalaban, az tijabb moddja lehet annak, hogy
szokatlan, varatlan helyzetekbe keriiljon a test. Ez pedig, ahogy az el6z6 fazisban is emlitettem, a

testbe vetett bizalom és a testi dontés iranyaba valé elmozdulas fele vezethet.

Hogy tortént a tanc?

A szokas megfigyelési labor-helyzet

A szokas-megfigyeléses kisérletb6l indultam ki, amit Garai Juli mentoromtdél hallottam, aki Marco

20 Pete Orsolya, Vladka Mala, személyes kozlés ( 2010, 2013). A komfort zéna az a kitolt hatart, amiben elsére nem
kényelmes mozogni, de meg kell ahhoz tapasztalni, hogy képesek legyiink fejlédni, atlépni azon, amit tudunk, amit
szoktunk csindlni.
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Torrice nyoman ismerte meg. Harom osztalytarsunk (Kriszti, Viktor, Adél) jelenlétében tancoltunk
Violaval 20 percen keresztiil kiilonb6z6 stilusi-hangulati zenékre. Ezutan részletes visszajelzést
kaptunk tancos, mozdulatbeli szokéasainkrdl. A megfigyelés kezdete el6tt kozdsen megbeszéltiik a
megfigyelési szempontokat, a jelenléttdl az egyes testrészek hasznalatan &t a tér-id6-dinamikaig
mindent megemlitettiink, mint lehetséges aspektust, de a megfigyel6kre biztuk, mit tartanak majd
ezek koziil, vagy esetleg az emlitetteken kiviil, relevansnak esetiinkben. Miutan egyesével
elmondtak megfigyeléseiket, melyek hol egybecsengtek, hol kiegészitették egymast, instrukcidkat
kértiink arra vonatkozoéan, milyen lenne véleményiik szerint a szokasainkkal ellentétes mozgas, azaz
hogy mozogjunk ugy, ahogy nem szoktunk. A 2. tancunkat is megfigyelték és errdl is beszélgettiink
utana.

Eredeti és alternativ szokasaimat ill. alternativaimat a 2. sz. melléklet tartalmazza, itt csak annyit
mondanék, hogy alternativaim 6sszességeként egy tilnyomo részben fizikélis, nagy mozgasokbol

allo, lehetdleg faradhatatlan tancfolyamatot kellett megvalositanom.

1. Verbalis instrukcidk utja

Rogton a megfigyelési labor utdan gy kezdtiink dolgozni, hogy Violaval egymast instrualtuk a
frissen kapott szokasalternativak mentén, de hagytunk teret annak is, hogy tjabb megfigyeléseink
alapjan djabb szokasalternativak is jatékba keriilhessenek. Mindig az egyikiink tancolt, a masik
figyelte és id6énként instrualta. Az instrukciokat felépitve mondtuk, az elején ritkabban és csak
egyet-egyet, aztan egyre gyakrabban és végiil jatszva a ritkitassal-siiritéssel. Mikor nem kapott
instrukciot a tancos, akkor szabadon probalkozhatott az el6z6leg kapott szemponttal vagy barmely
mas szokasalternativa mentén kisérletezhetett, illetve el is engedhette a feladatot teljesen.

Sok meger0sitést, biztatast adtunk a masiknak tanc kézben.

Késébb bevezettiink egy onreflexios instrukciot is, ami ugy hangzott: “most figyeld meg, mit
hordoz, mit kdzvetit a mozgasod.”

Végiil mindig megbeszéltiik az élményeinket els6ként tancos, masodikként megfigyel6i oldalrol.

Energia-hasznalati fokusz

Hamarosan arra lettiink figyelmesek, hogy egymas instrualasakor az energiakra, er6kre vonatkozo
nyelvezetet hasznédljuk legtobbszér, mert az igy megfogalmazott instrukciok voltak a
legkonnyebben mozgasba vihet6k szamunkra. Példaul nekem egyik szokasalternativam volt az
egész testtel valo mozdulds, ami idével atfogalmazodott a kbvetkezOképp: ,,vidd végig az energiat,
az energia az egész testeden jon be és messzire visz, gyeriink, még visz az energia”.

Ezért par alkalmat arra szantunk, hogy a testbe bejovd és testb6l kimend/projektalt energiakkal
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foglalkozzunk és csak utdna tértiink vissza a szokasalternativakhoz, immar energiahasznalati
fékusszal. Ezeknek irdnyara, nagysagara, mindségére forditottunk figyelmet, illetve arra, hogy a test
mely és mekkora feliiletén jon be, vagy megy ki. A projekcional fontos volt az irdnyon kiviil a
tavolsag is, azaz hogy a kimend energiat pontosan “hovaig” engedem, képzelem a térben. Az egész

kozelitdl a végtelenig gondoltunk.

Leveg0 és hanghasznalat
Ezzel a folyamattal parhuzamosan mozgas kdzben spontan jott a levegd és a hang hasznalata, ami
nagyon hasznosnak tiint, segitette az energiak aramoltatasat. Ezt hagytuk beépiilni a jatékba, de

tovabbra is csak a mozgast instrualtuk, ezt nem.

2. Képzeleti at

Egy id6 utan még két modjat probaltuk ki a szokasalternativakhoz jutasnak. Kivaltando a
verbalitast, a képzeletet, a képzeleti képeket hivtuk segitségiil, igy kivonddott az instrual6-biztato
kiviilrdl segités és a verbalitas is, mindenki maganak mozgott az elképzelt ki-, és bemend energiakat

ill. a szokasalternativakat kovetve.

3. Taktilis ut

A harmadik ut taktilis manipulacion alapult: fujastol az érintésen at egészen a nagy 16késig, tolasig,
htizasig mindent lehetett csindlni a masikkal. Fontos volt a valtozatossag idében, intenzitasban,
térben, iranyban és feliilletben (a test mely és mekkora feliiletén) is, illetve, hogy az eredeti
szokasalternativak keretében maradjunk. PIl. Violanak szokasalternativaja volt a spiral, a hatra, az
izolacio, fej, igy hasznos volt, ha pl. én spiralis hatra iranyban adok impulzust (enyhe tolast) a

fejének, vagy ha sok helyen kicsi 16késsel jelzem, hogy izolaltan szeretném mozgatni.

A folyamat tgy zajlott, hogy egy id6 utdn fokozatosan egyediil hagyta a mozgaté a mozgét, aki
egyediil folytatta az improvizaciot, probalva felidézni a taktilis informaciot, ami alapjan mozgott.
Ilyenkor legtébbszor testérzetek mentén jott vissza az instrukcio, de volt, hogy itt is képzeletivé

alakult, vagy vegyesen.

Amikor elkezdtiink a bemutatéra késziilni, akkor mar mindig mindketten tancoltunk. Itt bevezettiik

azt a lehet8séget is, hogy meg lehetett allni nézni a masikat. Ez inspiralédasra szolgalt.
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Tapasztalatok

Labor tapasztalatok

Kordbban csak sejtettiik, a megfigyelési labor-helyzet utdn azonban vilagossa valt, hogy elég sok
testhasznalati faktor épp ellentétesen van jelen Violanal és nalam. PI. Viola kevéssé szeparalta testét,
inkabb egyben mozgatta, mig én az izolaciot preferaltam. Ugyanakkor a hasonlésagokra is fény

deriilt, pl. egyikiink sem vallalt nagy kockazatot (off-balance helyzetek, esés mentés nélkiil).

A szokasalternativa-tanc tapasztalatai

A hipotézisre adott valaszaim belefogalmazom a legfontosabb tapasztalataimba.

1. Hatarok kitolodasa

1.1 Mozgdsban / energidk ujratermel6dése és a testhaszndlat megvdltozdsa: egyik instrukciom a
faradtsagon valé tdllépés és tovabbmozgas volt. Ez szinte minden alkalommal megtortént, és azt
figyeltem meg, hogy egy ideig nagyon nehéz, majd egy ponton til, mintha a teljes energiarendszer
elkezdene ujrat6ltodni. Teljesen mashonnan kezd mozdulni a test, mashonnan vagy mashogyan
szabadultak fel energiak. Ugy éreztem, ilyenkor hasznalom a legkevesebb energiat a tdnchoz, nincs
felesleges energiahasznalat. A holtponton tullendiilve egy mélyebb motivacié 1ép életbe és ennek a
motivacionak hatalmas ereje van, s6t egy id6 utan azt érzem, hogy kimerithetetlen forrassa valik,
ahogy az energidk ujratermelédnek. A mozgas ©nmagaért valosaga, és élvezete nagyon
feler6sodott. Ilyenkor megvaltozott a testhasznalat is, az izmok a legoptimalisabb hasznalatra
torekedtek: csak az huizdédott 6ssze, aminek muszaj volt, minden mas ,,sporolt” az erékifejtéssel és
igy valahogy a tonus valtozasaitol a test Osszetételét is masmilyennek érzékeltem. Ahhoz képest
hogy sokszor inkabb nehéz vagy til kénnyti, idénként merevebb, vagy épp szét van esve, a holtpont
utdn az egész test osszerendezOdik egy Uj egységbe és anyagszeriivé alakul, egy flexibilis,
formalhat6 htissa, mely 6nmiikdd6en nyulik, halad, csapodik, ugrik, stb. Raadasul a visszajelzések
szerint, ha mar igazan faradt voltam, akkor jottek robbanékony mozdulatok is. Ez érdekes, mert
ezek szerint valamit el kellett ahhoz engedni- talan egyfajta kontrollt - hogy megengedjem
magamnak a hirtelenséget. Mivel szamtalan proban kidertilt, hogy a legfaradtabb test sem tori 6ssze
magat, itt is kialakult, megerdsitést nyert a mar el6z6 fazisban megtapasztalt testi biztonsag - érzés,

testbizalom.
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1.2 Pszichésen / mentdlis hatdrok kitoléddsa és a valamivé vdlds lehetésége: a kimeriilés utani
folytatds ram, mint emberre is visszahathatott. A magamon val6 tillépés nagyon fontos és
sziikséges élmény volt, és onbizalmat adott. A bizalmam abban, hogy t6bbre vagyok képes, mint
gondoltam. Olyan, mintha lenne egy mentalis vonal, de ez csak egy biztonsagi sav, a fizikai hatar
béven tdl van azon. Onnantdl, hogy ezt tudom, a mentalis hatarvonal is kijjebb tolodik, ami egyfajta
szabadsag érzéssel jar egyiitt. Annak érzését adta, hogy nem csak valami vagyok, de valamivé

valhatok.

2. Energiak aramlasanak beinditasa, energiak hasznalata

2.1 Megnytlds: a probak soran eleinte gyakran bent maradt az energia a testeben, nehezen
engedtem, csaptam ki. Az segitett, ha a testrészek nem befele mozdultak, hanem kifele és nytlasok,
test-meghosszabbodésok keriiltek a mozgasba. Igy én példaul az irdnyaddssal és a mozgés
meéretének novelésével eld tudtam idézni az energiak aramlasat.

2.2 Fdradds: a faradas ugyszintén segitett az energiadramlas el6idézésében az energia-tjratermelés
beindulasaval. Ez a kettd tulajdonképp egyiitt jart.

2.3 A fold és a kdrnyezet energidjanak haszndlata: az ugras is szokdasalternativa-listimon szerepelt.
Réjottem, hogy ha az ugrashoz a fold energiajat hasznaltam, sokkal kénnyebben és gyakrabban
megtortént. Természetesen a kornyezet barmely elemének energidja segitett a fizikalitas

fenntartasaban.

A bemutaté tapasztalatai

Legnagyobb meglepetésemre kifejezetten jo visszajelzéseket kaptunk mindketten. Mindenki a
képzeleti kép alapu energiaprojekcios megkozelitést értette és értékelte a legjobban. A valtozasok,
melyeket lattak rajtunk, nagyban egyeztek a szokasalternativakkal, ill. a mozgasban alkalmazott 4j
szemléletiinkkel. Nalam pl. egységes a test, kivilagosodtak a mozdulatok, lattak robbanékonysagok,
faradhatatlansagot. A jelenlétemben volt szerepszer( és hétkéznapi-civil is.

Felmertiilt egy kérdés, miszerint vajon jo -e, hogy ebben a tancban eltiinedeztek az egyéni
sajatossagok? Valaki pedig talan erre adta visszajelzésként, hogy ez nem az ,,én vagyok”, hanem az
»ilyen is lehetek”. Az is elhangzott t6bbek részérdl, hogy az orakon is észrevették rajtunk ezeket a

valtozasokat.

Tapasztalatok a fazis instrukcids mddszerével kapcsolatban

1. Verbalis instrukciok: a masik instrualasa nagyon hasznosnak bizonyult, mert élesiti a szemet:

rovid id6 alatt észre kell venned, mit csinal a masik, mit hasznal és mit nem s rogton
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megfogalmazni, mondani. Hasonld mozgasbeli sajatossagaink felbukkanasakor elkezdtem arra is
figyelni, vajon mi az oka annak a szokasnak, miért épp Uigy mozog a masik és hogyan csinalhatna
masképp. gy a kiils6 megfigyelés sajat mozgasom alakitéséban is segitett. Természetesen forditva
is, ha az ellenkezgjét lattam sajat szokasomnak, az konnyebben bels6vé valt utana. Nem utanzasnak
nevezném azonban annak modjat, ahogy befogadtam a masik mozgasos sajatossagat, inkabb valami

érzékivé valast éreztem. Azonosultam, atéltem a mozdulatot vele egyiitt s igy a sajatomma valt.

2. Testi instrukcidk: A testi, érintéssel torténé feladat-adas altalaban jél miikodott, hiszen tudtuk,
mire van a masiknak sziiksége és olyasmire hivtuk egymas testét, amit az nem szokott csinalni.
Ugyanakkor érdekes volt, hogy mikor Viola hatalmasakat huzott rajtam az egész-testes nagy-
mozgasok, mozgasfolyamatok jegyében, sokszor épp azért nem ment végig a folyamat energidja,
mert a testem ijedtében és fijdalmaban ellenallt, lefékezett. Az ilyen és hasonl6 nehézségeket

megbeszéltiik és valtoztattunk a hatékonyabb testi kommunikaci6 érdekében.

III. fazis: Testhallgatas

A testhallgatas el6zményei, hattere

A szokasalternativak 1j kapukat nyitottak el6ttiink. Tul kellett 1épniink 6nmagunkon, addigi
hatdrainkon és masfajta testhasznalatot tapasztaltunk meg. A bemutaté pozitiv visszhangja mellett
bennem mégis ambivalens érzések kavarogtak, mivel a probakkal ellentétben a bemutaton mas
format vélasztottunk: mindvégig csak elképzeltiik, hogy a mésik instrual benniinket. En nem
tudtam visszaidézni Viola hangjat, amint instrual, igy gyakorlatilag magamat instrualtam
magamban, ami hirtelen, sosem probalva ezt el6tte, onkritizalasnak hatott szamomra.

Mas részt a bemutatd részeként kiprobaltuk, hogy befejezésiil a szokésalternativdk tdnca utan
atuszunk egy sajat tancba, ahol én mar egyaltalan nem talaltam magam, nem tudtam mi val6ban az
én mozdulatom s mi az, ami tjabb szerzemény. Ebben az atmeneti térben megn6tt bennem az igény

arra, hogy attegyiik a hangsulyt a belso figyelemre, hogy visszatalaljunk magunkhoz.

A testhallgatas otlete egyrészt Gal Eszterrel vald szakdolgozati segitd beszélgetés kapcsan, masrészt
Biczdék Anna szakdolgozatat olvasva keriilt a képbe. Gal Eszterrel a 2. fazis kozepefele taldlkoztam
és meg szerettem volna vele osztani munkam tapasztalatait, kérdéseit. Az volt a benyomasa, hogy
nem nyitott a kérdésfeltevésem és igy a kutatdsom sem arra nézve, hova lehet eljutni az érzékelés,

vagy az érzelmek mozgasba engedése mentén, mivel kdzben az ahitott robbanékonysag ki van
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jelolve, mint cél. Megtudva, hogyan torténik és mi az a testhallgatas, rajottem, hogy az érzékeléses
improvizacion keresztiil épp ezt kerestem, és azért lehettem teljesen elveszve, mert nem tudtam
nyitva hagyni a keresést. Tudtam, hova akarok eljutni és ha az érzékelés altal tapasztaltak rogtén
nem feleltek meg ennek a célnak, akkor azt hittem rossz irinyba megyek és abbahagytam.

Eszter még azt jelezte vissza, hogy ugy latja, az elégedetlenségembdl indulok ki, a probléma és
nehézség szo6t hasznalom és ez nem vezet elére. El kell fogadni, ahol tartok, és érdemes nyitottan
kutatni. Ezzel egybevdg Cuhorka Emese*'egy kordbbi reflexidja: egy rovid kezdetleges anyagbol,
amit atkiildtem neki a folyamat elején azt érzékeltette, hogy folyamatosan negativan fogalmazok, az
elégedetlenségbdl akarok elégedettséget kihozni.

Az Eszterrel valo beszélgetés utan igen csak kétségbeestem, gy éreztem, igaza van és az egész
kutatds megkérddjelez6dott bennem. Aztan sikeriilt megnyugodnom, most ezt kellett elfogadni és
innen tovabblépni. Nyitotta tettem magam arra, merre megy ez az “olyan amilyen” kutatas, mi lesz,

lehet bel6le, ha mar ilyen.

A testhallgatast a I'V. fazis, a tonus-jaték mellé hoztuk be 6n-tijraépités gyanant, de jelent6sége miatt

most mégis kiilon fazisként targyalom. Ot-6t alkalommal ejtetiink ré sort.

A testhallgatas egy létez6 ,,gyakorlat”, melyet autentikus mozgasnak is szoktak nevezni. Mary
Starks Witehouse nevéhez fiiz6dik, aki Graham és Wigman iskoldjaban tanult, majd késébb
figyelme a tancr6l, mint el6ad6-miivészetr6l a mozgéas személyesebb, fejl6dés-orientaltabb
aspektusaira terel6dott. ,,A wigmani improvizacios technika és a jungi aktiv imaginacio
integraciojabol egyediilallé elméleti és gyakorlati tanc- és mozgasterapias modszert fejlesztett ki. Ez
az autentikus mozgas, ami nem mas, mint a jungi aktiv imaginaci6 mozgasban vald
megnyilvanulasa. Szerinte a tanc terdpids alkalmazasaval - szelftudatossag (éntudatossag) nélkiil - a
személyiség mélyebb rétegeihez lehet eljutni, egészen a mozgas forrasahoz. ,,Movement-in-depth”
kifejezéssel irta le ezt a dimenziét” (Whithouse, 1979, idézi Merényi, 2004, 3.old.). Megprdbalt
kozelebb keriilni ahhoz, hogy mit jelent a ,,moving and being moved”, sajat forditdisomban mozogni
és mozdulni valami altal (Adler, 1987), ami a csinalas és torténni hagyas mar altalam is emlitett
kiilénbségével rokon.

Ezzel a ,technikaval” Szilagyi Ilka 6rajan ismerkedtem meg el6szor 2011-ben a Budapest Kontakt
Fesztivalon. Sajnos nem vilagos, hogy a testhallgatas az autentikus mozgas magyar képvisel6i

kozott terjedt el ilyen névem, vagy mi ragasztottuk ra ezt az elnevezést, de az utdbbi a valésziniibb.

21 Emese is az iskolaban végzett évekkel ezel6tt, jelenleg Hod Adriennél és szamos tarsulatnal tancol.
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A hasznalt forma felfrissitéséhez Hrotké Helénatdl és Biczék Annat6l* kértem és kaptam

segitséget.

Hipotézisek

6. Hipotézis

Ugy gondoltam, hogy a sajat mozgasunktdl és ezaltal megszokott testhasznélatunktél is eltavolitd
fazis utan sziikségiink van egy elvarasmentes etapra.

Feltételeztem, hogy erre alkalmas lesz a testhallgatas, mely kozelebb visz, illetve visszavisz
benniinket 6nmagunkhoz és akar a test és a mozgds ujrafogalmazodasdhoz, onmaguk re-

generacidjahoz vezet.

Azt is reméltem, hogy az improvizacionak ez a fajta mddja nyitott és egyenes utat kinal arra a
kérdésre, hogy az érzékelés mit adhat hozza a tanc optimalis testi tudati allapotahoz és igy az I.

fazis 2. felében hasznalt érzékeléses improvizacio tévelygései alternativajaként is szolgalhat.

Hogy tortént a testhallgatas?

A testhallgatas a kovetkezdképp torténik ill. tortént: egyikiink a térben fekszik (tovabba mozgo), a
masik pedig a terem egyik szélén (megfigyeld) . Hisz perc all rendelkezésre, ezt a megfigyel6 méri.
Az mozg6 id6t ad maganak, hogy minél relaxalt allapotba keriiljon ahol meg tudja figyelni bels6
impulzusait, testérzeteit. Barmikor elkezdhet mozogni az érzetek alapjan, de semmit nem kell
csinalnia. Az is megengedett, hogy mozdulatlanul fekiidjon 20 percig, de az is, hogy végig
mozogjon, minden ra van bizva. Csukott szemmel kezdi és rajta mulik, hogy ezen késdbb valtoztat
e, vagy sem. Hangot is adhat. Mindez id6 alatt a megfigyel6 ugyantgy sajat testérzeteire figyel,
melyek a mozgé nézése kozben megjelennek benne.

Ha vége a 20 percnek, el6szor a mozgo, majd a megfigyel6 osztja meg tapasztalatait. Mindkét fél
szempontjabol fontos, hogy itéletmentesen csak a sajat érzeteire, élményeire hagyatkozzon.

Ami benniinket illetett, idealis esetben utana rogton szerepet valtottunk, ha nem volt id6, inkabb

masik napra halasztottuk a cserét.

Mindahanyszor sor keriilt a mozgé szerepének lehetGségére atfutott rajtam egy paratlanul kellemes

érzés, mely abbol fakadt, hogy id6t szanhatunk erre, hogy ez lehetséges. Lehetséges az, hogy semmi

22 Mindketten az iskola volt tanuléi és a gyakorlatban jartas tncosok
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sincs, amit tenni kellene, csak hagyhatom torténni a dolgokat; mozdulni, megvarni, mig megérkezik
a mozdulat, mig jon egy testérzet, vagy teljesen egyszerlien csak lenni és hallgatni a testet. A testnek

szentelt id6ben valo létezés a teljesség élményével parosult.

A megfigyel6 tekintete mintha megerdsitette, s6t megorokitette volna, ami abban a térben és idében

tortént igy érvényessé téve azt a vilagban.

A folyamat

Az els6 alkalommal borzaszto kételyek gyotortek, egyaltalan nem tudtam megengedni magamnak,
hogy varjak a bels6 impulzusra, borzaszt6 tiirelmetlenség fogott el. Gondolatok és kérdések
tomkelegének siirli halgjan nem tudott atvergodni a test és hallhatova, érzékelhetdvé valni. Kidertilt
honnan is indulok: a tudat nagyon fesziilt volt (jegyzeteimben az agy) és mindenrdl tudni, mindent
ellendrizni akart. Elképzel6dtek a mozdulatok, de nem tudtam megmozdulni, mert ugy gondoltam,
igy nem lehet, csak ha magatdl jon, ha nem is tudom el6re, mi fog toérténni. Minden és mindennek
az ellenkezdje is a fejembe tolult, elvarasok szovevénye, melyben nem lehet kiigazodni. Amikor ,,a
test talalt egy rést ezen az agy-szovevényen és kibujhatott az agy ellenGrzése aldl”, olyankor
azonban valami elmélyiilt és ,,a mozdulatok megteltek valamilyen tartalom-siiriséggel. A mozdulat
telitett lett.”

Mar a masodik alkalom sokkal felszabadultabb volt, nem is beszélve a harmadikrél. Ekkor mar
minden magatél tortént, ,a kéz felemelkedett, a testnek meg kellett nyilnia”, stb. Teljes
nyugalommal engedtem magamnak, hogy testérzetek, képzeleti képek vagy érzelmek menjenek

mozgasba.

Tapasztalatok

1. Mozgasra hatd valtozasok

1.1 A testi dontés paradoxondnak megoldoddsa

A folyamat soran megengedhet6vé valt szamomra, hogy el6re elképzelt mozdulatokat val6ban
véghez vigyek, vagy akar az, hogy elfogadjam a képet, de Ggy dontsek, most nem aszerint
mozdulok. Az el6re elképzelt mozdulat zavaré hatdsat mar az 1. fazis 3. részében is
megfogalmaztam. Akkor is rajottem, hogy nem baj, ha el6re tudatosul a mozdulat, de tugy tlinik
Ujra, zsigeribb mddon is be kellett lassam a kutatdsnak e pontjan ahhoz, hogy igazan
megszabaduljak e sajatos problématol.

Ez abbdl az elvéarasbdl fakadt, hogy ragaszkodtam a testi dontés fontossagahoz, tulértékeltem
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jelent6ségét, s éppen ezért nem kovetkezhetett be. Onnant6l, hogy elfogadtam a mozdulat
gondolatban megjelend képét, vagy akar egy-egy verbalisan megfogalmaz6dé vagyat, szabadabb
lett az elme és beengedte a valoban testbdl jovo érzeteket, impulzusokat is, melyek aztan valéban a

testi dontés felé vittek.

1.2 A mozgas telitettsége

Mint emlitettem, a mozgas mélyrél fakadé mivolta nagyon 6n-azonos és telitett kifejezését adta a
mozdulatoknak. Nemcsak beliilr6l, de kiviilrdl is teljesen mas mindségliek voltak a testhallgatas
alatt felbukkan6 mozgasok. Mintha a jelenlét és a belso figyelem energiaval toltotte volna meg még
a legegyszerilibb mozdulatlansagot is. Mindketten arra gondoltunk, barcsak meg lehetne ezt mutatni
masoknak is, barcsak szinre lehetne vinni ezt a fajta mozdulati t6ltottséget. Erre mi azonban nem

tettiink kisérletet.

2. Talalkozas énmagunkkal

2.1 A megfigyeld én

Kivételes élményem adddott a harmadik alkalommal, amikor egy nagyon pozitiv energiat éltem at a
testemben. Ezt az el6zte meg, hogy energiakat érzékeltem, amik barmeddig elvihettek, s melyek
nem hozz4m tartoztak, de én is hasznalhattam Gket. Ugy éreztem, hogy nem csak a testembdl
mozdulok, hanem ,,az egész magambol, az egészlegességembdl”. Aztan jott ,,...ez a még nagyobb,
még pozitivabb energia a testembe, amit6l felfele kellett néznem és a karommal tartani, vagy az
energia tartotta a karom, nem tudom. Ez az a nagyon ritka élmény; erés dnazonossag magammal,
mint legbelsé 1énnyel. ﬂgy éreztem, ,,mintha végtelen pozitiv energia lenne a testemben, bennem,
ami megtart engem, amivel én is tudok tartani”. Mindekdzben intenziven tudataban voltam a
torténésnek és ett6l egy kiilonos, egészen szokatlan boldogsag és nyugalom érzés t6ltott el.

Ez a tapasztalas nagyon kozel all a kés6bb megismert meditacios élményhez, amikor a
tevékenykedd, gondolkodd, aktiv dnmagam mellé tarsul egy ,bels6 megfigyel6” vagy ,létez6-
figyel6 én” s ez mély biztonsag érzettel és 6rommel tolt el. Ez az allapot szinpadon is jelen lehet,
ahogy azt kés6bb meg is tapasztaltam. Ez szdmomra az el6addi reflektalt allapot legoptimalisabb

valtozata.

2.2 Onismeret
A hipotézisekre is valaszolva ez a fazis nem vart eredményeket hozott. Nem csak visszatalaltunk
magunkhoz, hanem folytonos ujratalalkozasban talaltuk magunkat az alland6an valtozé és 4j arcait

mutaté énmagunkkal. A masiktél kapott megfigyel6i beszamol6k néha 1ij szinbe helyezték sajat
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élményeinket ezaltal is gazdagitva a magunkrol mozgasban kifejez6d6 tudast.

Az elsd egy-két tanc azonban sok negativ érzelemmel tarsult. Ennek oka, hogy hirtelen a tudattalan
munka kozepén taladltuk magunkat, ahol nem mindig a legviddmabb, hanem inkabb az elfojtott nem
kivanatos tartalmak lakoznak, és az ezekkel valo els6 talalkozas Adler (1987) szerint természetes
modon nehéz lehet. A késébbiekben azonban ez maradéktalanul eltlint, mint ahogy a nézettség

érzése is atalakult a Masik jelenlétének, timogatasanak érzésévé.

2.3 Onmagunk, mint kimerithetetlen forrds

A bels6 fokusz és ugyantgy a masik felém forditott figyelme olyan forrasként szolgalt, mely a
mozgasban val6 1étezést folyamatosan ujra taplalja, az élményeket térbe viszi. Pillanatrol pillanatra
Uj kapukat nyit meg s mélyebb szintekrél szabadit fel élményeket, érzeteket, energidkat. Olyan
érzés, mintha a tudat és a tudattalan kozos térben jatszananak s én ehhez asszisztalhatnék. A test

pedig telitetten futtatja ki mindazt, ami én vagyok.

3. Talalkozas egymassal

3.1 Koélcsonésség és feltétel nélkiili elfogadds

A folyamat dnismereti jellege miatt elmélyiilt a koztiink 1évd kapcsolat is, melyre a teljes bizalom és
egymas iranti feltétel nélkiili elfogadas valt jellemzévé. Ennek az egymasnak szentelt figyelemnek
mellékesen és nem meglep6 mddon terdpias hatdsat is éreztiik, és feler6sodtek benniink az anyaval

valo kapcsolat érzéskorei.

Az is teljesen vilagossa valt, hogy a testhallgatas az érzékeléses improvizacié egy tiszta, egyértelmi
és nyitott formaja. Azt is megtapasztaltam ezaltal, hogy mit jelent valéban el6feltevések nélkiil
elindulni: ebben nagyon sokat segit a gyakorlat kérvonalazottsaga és a masik allando jelenléte, aki
élményeimet id6rol idore visszatiikrozi, tartalmazza. Ugyanakkor az 1. fazis érzékelésétdl ez
kiilonbozik abban, hogy mig az érzékelésnél igyekeztem a gondolatokat és érzelmeket elengedni és
a figyelemnek testi fékuszt adni, addig itt barmi beengedhet6 a mozgasba, érzelem és gondolat
megfigyelhet6 és érzeteken keresztiil mozgasba vihet6 volt.

Osszefoglalva a testhallgatés kutatési folyamatba valé bevondsanak célja részben az volt, hogy tjra

levetk6zziik mozgasunk milyenségére vonatkozé benniink kialakult elvarasokat és ez sikertilt is.
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IV. fazis : Ténus - jaték”
A toénusjaték elézményei

Nagyon régota foglalkoztatott ez a szabalyokhoz két6tt improvizacio, amit Marco Torrice, az iskola
vendégtandra mutatott nekiink 2013-ban, el6z& évben, 6 Thomas Hauert*-t6l tanulta. A jaték
szamomra legfontosabb allomasa, amikor triokban dolgozva két ember tolasokat és lenditéseket ad
a harmadiknak, aki az egyik verzidban ezeket fogadja és lekoveti 6ket, a masikban inkabb 6nall6an
hasznalja az impulzusokat.

Amikor el6szor csinaltuk ezt Marco 6rajan, hihetetlen élvezetesnek talaltam és éreztem, hogy ebbdl
rengeteget tanulok. Az volt a benyomasom, hogy nem csak a test szintjén hoz 1j perspektivat ez a
gyakorlat, de megmozgat engem a kontroll és engedés mélyebb szintjein is a mozgason keresztiil.
Mas részt ebben a jatékban a mozgas mindségét meghatarozo faktorok koziill a tonusnak a
valtozatossaga sokféleséget teremt a testen, mivel gyakran egyszerre tobb kiilonb6z6 mértékd,
szokatlan feszitettségi allapot adddik egymashoz akar kozel 1évé izmokon. Mindig érdekelt
nézéként és tancosként is, amikor egy testen tobb mindség, tobbféle szandék jelenik meg
egyszerre. Kivancsi voltam, hova visz a szandékok tdbbszorozédése, hoz -e valami ujat a
testhasznalatban?

Mikozben a testhallgatds meghozta a keresett harmoniat, a tonus-jaték izgalmakkal teli kalandnak

igérkezett, megérkezni latszottunk a kutatas ujabb allomasahoz.

Hipotézisek

7. Hipotézis

Feltételeztem, hogy e gyakorlat komplex szimultan mozgés-szabélyai, a kontroll és engedés
egymassal ellentétes motivacidja, a jatékbol fakaddan gyakori irdnyvaltdsok és szandékvaltasok
miatt az agy talterhel6dik majd. Raadasul a szokatlan megfeszitettségi éallapotokon és a
szabalyrendszeren keresztiil itt is meglepd, gyors reakciot megkivano helyzetekbe keriilhet a test.
Ugy véltem, hogy mind az agyi tilterheltség, mind a szokatlan helyzeteknek valé kitettség a

gondolkodas helyett a testi dontés fele fog orientalni.

Mas részt, ha a test egyidejiileg sokféle szokatlan tonust kell hasznaljon, attél gy gondoltam, hogy

a test okosodik. Ha a ,diszfukcionalis izomtonusokkal” megtanul mozogni, akkor utdna a

23 Vide6-link az utélagos bemutatdrdl: http://youtu.be/171DoPNQ4nM
24 Thomas Hauert kortars koreografus és iskolavezetd.
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funkcionalis izomhasznalat is jobban fog miikodni, tudatosabb lesz a test az izomténusokra nézve,
bar azt nem tudtam, pontosan milyen mddon, de igy gondoltam, ez egyensuly felé vezet.
Harmadrészt a Shiatsu pozitiv tapasztalatta valt élménye és az Emotianal Anatomy c. kényvben
olvasottak tértek vissza elhalvanyodott emlékbdl alakult intuitiv sejtésként: talan ha a tonusokkal
dolgozunk, azon keresztiil az izmok és a szovetek allapota is valtozik, ami pedig kihat az egész
szervezet bels§ er6hatés rendszerére és érzelmi dinamikéjéra. Igy az egész szervezet tobb szinten -
mély testi strukturalis és érzelmi miikodésében egyszerre valtozhat az er6hatasok megbolygatasan
keresztiil, az inaktiv aktivizalasa és a tul aktiv lecsendesitése altal.

Az érzelmek és izomtonusok oOsszefiiggését megerdsitette az a megfigyelésem hogy, amikor
fesziiltek vagyunk az életben, az gyakran izomténusok fesziilését is maga utan vonja. Mozgasban
jellemz6en gyakran feszitettem meg izmokat, melyeket funkcionédlisan épp nem hasznaltam. Arra
gondoltam, hogy ez Osszefiigghet az érzelmi blokkokkal, fesziiltségekkel, mert méasokon is
figyeltem meg hasonl6t. Ennek kapcsan feltételeztem, hogy a tonussal valo munka fesziiltségeket
oldhat, ami el6segitheti a test felesleges fesziiltségekt6l mentes és energiakban szabadabban araml6

mozgasat.

Végiil eddigi tapasztalataim mentén az volt az érzésem, hogy mivel a jaték tisztan az iranyitas és az
iranyitottsag elemeibdl épiil fel, mellékhatasként valdsziniileg érinteni fogja a kontrollhoz valo
viszonyulasunkat. Ez a szal nagyon érdekelt, mivel a kutatast végigkisérték az iranyitas kérdései:

A mozgas honnan van iranyitva? Hogyan, honnan tud az agyi-, és testi dontés optimalisan
egyiittmi{ikddni? Hogyan tudnak ezek a rendszerek optimalisan egyiittmi{ikodni a gyakorlatban? Hol
van ebben az én? Mit kell iranyitanom és mit lehet engedni torténni hagyni? Hogy van ez a
mozgasban és dsszekapcsolhato -e az életbeli tapasztalatokkal? Mit kell tartani izommal mozgas
kozben, és mit elengedni? Vonhat6 valamilyen parhuzam a hétkéznapokkal abban, hogy
megtalaljuk e az optimalis er6befektetést a kell6 helyen? A hétk6éznapi tapasztalatok segitenek a
mozgasos valtozasban? Hogy zajlanak a dontések a kutatdsi folyamaton beliil, ki iranyitja a
torténéseket? Harcolunk a kontrollért vagy egyiittmiikodiink? Hogy vagyunk Onmagunk

iranyitasaval? Onszabdlyozéasunkkal? Hogy lehet ezt rugalmassa tenni?

Arra gondoltam, hogy a kontrollhoz val6 testi-lelki viszonyulasunk megfigyelései visszahathatnak a
tonus-jatékra, melyen keresztiil a mozgasbeliségiink, testhasznalatunk is valtozhat: esetleg kevesebb
felesleges kontrollalas lesz és t6bb figyelem jut oda, ahol az épp sziikséges. Ahogy mar irtam, a
kutatas elejétél fogva tgy gondoltuk, hogy az engedésre helyezett hangstily késébb rugalmas

kontrollhoz vezet. Ez esetben azon keresztiil, hogy optimdlisabb energiaeloszlast és izomhasznalatot
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eredményez a testben.

Hogy tortént a ténusjaték?

A tonus-jaték lendités és tolas (illetve a tolasok ,,elengedése™) altal 1étrejové mozgas. Azért a tonus
szOt hasznalom, mert kiilonb6z6 ténusok, izom-fesziilési allapotok jonnek létre a test kiilonb6z6

részeiben.

Lendités:

Kezdetben atvettem Marco tematikajat: lenditéseket ad a mozgat6 a mozgonak (meglendit egy
testrészt, azaz meglok, lendit egy testrészt egy hatarozott iranyba). El6szor a mozgé csak annyit
mozog, amennyi lendiiletet kap, majd megall. A kovetkez6 fazisban a mozgo6 donti el, meddig viszi
a lendiilet a térben, de még mindig p6zbdl pdzba halad. Ez példaul azt jelenti, hogy kaphat egy nagy
elorelenditést, ami messze, vagy 2 méterre vihetné, de 6 mégsem ugy hasznalja, hanem mintha
sulyos lenne a teste, csupan fél métert halad. Vagy az ellenkezdje, egy kis lendiilettel messzire
utazik. A test elmozdulasanak mértéke azon is mulik, milyen siirli anyagbodl lévének képzeled a
tested, vagy a testet koriilvevd kozeget, de a sulyos test ebben a kontextusban felfoghat6 tgy is,
hogy nagyobb tonussal dolgozik a mozgo. Még egy dolgot a mozgo hataroz meg: valaszthat, hogy
mit fog fel lenditett részként, azaz csak a lenditett részt hagyja lendiilni, vagy az érintkezés helyét
kiterjeszti, 6sszetartozonak véli egy nagyobb testteriilettel. Példaul lehet, hogy a vallanak adok egy
lendiiletet és 6 a teljes felsGtestet hagyja mozgasba vonddni, esetleg a vallbol indulva az egész
testével reagal ra. Késobb a mozgato elkezdi varialni a lendiilet-impulzusok nagysagat, iranyat
(ezzel hatva a a térbeli szintezettségre is) és id6beliségét, ill. a lenditett test-feliiletek nagysagat, s
ugy adja az impulzusokat, hogy a mozg6 folyamatosan mozgasban lehessen. Végiil fokozatosan

egyediil hagyja a mozgét, aki folytatja tovabb a feladatot sajat tancaként.

Tolas:

A mozgaté enyhe nyomast ad 1-1 feliiletre, a mozg6 ebbe beletolja magat. A mozgo6 iziiletekben
gondolkodik, és a tolast els6sorban az adott iziileti egységgel végzi, prébalja izolalni a testét.

A feladat itt is épiil, kés6bb mar lehet6ség van arra is, hogy a részbdl kiindulva az egész testét is
tolja a mozg6. Ami a térben valé mozgas iranyat illeti, ott is két verzio van: eleinte mindig az adott
testrészt tolja bele a mozgo a feliiletbe, kés6bb viszont donthet tigy, hogy a mozgatdé tol6 feliiletéhez
képest tolja el sajat magat az ellentétes irdnyba. Egy id6 utan a mozg6 hasznalhatja is a mozgatét, 6

is kereshet rajta feliileteket, amikbe beletolja magat, vagy melyekhez képest eltolhatja magat.
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Ilyenkor a feliilet tdmaszként szolgalhat igy ndvelve mozgasi lehet6ségeit, valtozatosabba téve
mozgasat. Itt is van jatéktér arra, hogy milyen intenzitassal, tonussal dolgozunk tolas kdzben. Lehet
akar 2 egyidejii tolasnal nagy kiilonbség a tolasok ereje kozt igy gazdagitva a mozgo testének
tudasat az egyidejlileg megtapasztalhatdo tonusokrol, illetve az t6bbszords er6hatasok
kovetkezményeirdl. Szintén a folyamat késébb fazisaként mar a mozgo is elkezdhetett figyelni arra,

hogy mekkora erével tol vissza, igy még komplexebbé téve jatékot és sajat mozgasélményeét.

Engedés:

Kés6bb rajottiink, hogy ha a mozgat6 a tolt feliilettdl hirtelen eltavolodik, akkor a mozgatott eddig
tolas ala es6 testrésze, vagy teste egésze megindul a kapott tol6 irdnnyal ellentétes irdnyba, vagyis
tovabbmozdul, zuhan, vagy elesik. A tol6 feliilett6l valé eltdvolodast engedésnek neveztiik el. Habar
a tolas az el6feltétele, igy ez az impulzus nem teljesen 6nall6 - Marco nem is haszndlta kiilon
fogalomként. Mi mégis fontosnak tartottuk elkiilonitését, mivel mi csak ketten jatszottuk az addig
trioként ismert gyakorlatot, igy minden nagyobb hangsulyt kapott. Ezért az engedést egy 3. -féle
impulzusként fogtuk fel.

Marco o6rajan a lenditett és a tol6 mindség legkomplexebb hasznalatat tigy értiik el, hogy egyszerre
két ember adott a mozgénak hol tolast, hol lenditést, majd egyediil hagytdk. A mozgatonak mindig
torekednie kellett a valtozatos testhasznalatra, azaz arra, hogy ne csak a karjaval, kezével, hanem
barmely testrészével mozgasson. Amikor mar jol ment, a jaték egy sajatos valtozatat is bevezette
Marco: a kézéps6 mozgatott csak felajanlasnak vette a lendit6 vagy tolé impulzusokat, vagyis 6 is
donthetett, mit miként hasznal. Donthetett példaul gy, hogy a kapott tolast lendiiletként

(Ienditésként) hasznalja, vagy hogy egy lenditési szandékra tolassal reagal.

Alkalmazkodd dud

Violaval el6szor kiprébaltuk az eredeti, fent emlitett verziot, de mivel ketten voltunk,
torvényszerien mashogy alakult a mozgas, mint trioban: aki mozgaté szerepben volt,
,bemozgatodott”, hiszen intenzivebben visszahatott rd minden. Ezt azutdn fel is hasznaltuk,
kiprébaltuk milyen az, ha mindketten mozgok és mozgatottak is vagyunk egyarant. Ilyenkor a
kapott érintést a szabdly szerint lekdvettiik, ugyanakkor mindketten kerestiik, mikor adhatunk
impulzust a masiknak, ezért ezt alkalmazkodo dudnak neveztiik.

A szabalyok kezdtek letisztulni: eredetileg tigy gondolkodtunk, hogy ha lenditést kap a mozgato,
lendiil, ha tolast, tolnia kell, mikdzben persze 6 is reakciora hivhatja a masikat. Ilyen estetekben

csak az érzékelés okozott nehézséget. Tobbféle mddszerrel prébalkozunk, ami konnyitheti az
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impulzus felismerését. Id6r6l id6re visszatértiink a szimpla valtozathoz is, ahol egyikiink csak
mozgatd, a masik csak mozgatott volt és abban kiilonb6z6 hangadassal vagy eltérd tapintasi erével
és sebességgel jeleztiik, mit akarunk a masiktol, tolast vagy lenditést. Ugyanakkor fontossa valt
eltekinteni attol a szabalyunktol, hogy aki adta a tolast, csak az engedheti el, mivel ezt lehetetlen és
felesleges is volt megjegyezni a rengeteg inger kozepette, ahol a tolt feliiletek k6zds tamassza
valtak. Szigoritottunk is azonban a szabalyokon, mikor bevezettiik, hogy nem lehet a masik told
vagy lenditd szandékkal kozeledd testrészét ellenditeni, kvazi kicselezni a masikat.

Ennél a duondl gyakran leéllitottuk a folyamatot, ha tgy éreztiik, nem sikertil alkalmazkodni és

ujrakezdtiik a mozgast egy olyan pontrdl, ahol még tudtuk, mi tortént.

Onallé dud

A masik verzié, amikor szintén mindketten mozgatdé és mozgatott szerepben is voltunk, de nem
kellett alkalmazkodni, hanem sajat belatasunk szerint is hasznalhattuk az impulzusokat, hasonléan
Marco masik verzigjahoz. Nem sziikségszeriien, de itt mar ,ki lehetett jatszani” a masik szandékait,
példaul megakadalyozni egy jol idozitett és iranyzott lenditéssel, hogy 6 ellenditsen, ellékjon. Ez
osztonosen gyakran adodott, emiatt azonban gyakran furcsa dulakodasba keveredtiink. Fontossa valt
az impulzusadasok ritmusa, ritkitasa, siiritése, ill. az alkalmazkodas és az ©nall6 dontéshozatal
kiilonbdz6 aranyainak keresése a valtozatossag és az miikodOképesség fenntartasa érdekében. Itt is
megengedtiik, hogy rovidebb idékre visszatérhessiink a legegyszeriibb fazisba, mikor az egyik csak

mozg0, a masik csak mozgatott. Amikor jo volt, azt beliilrél is éreztiik.

Egylttes szold/ fliggetlen dud

Egy harmadik fajta lehetOséget is bevezettiink végiil, a fiiggetlen dudt vagy egyiittes szolot. Ez
olyankor tortént meg, amikor egy 16kés miatt annyira eltdvolodott a két test egymastol, hogy adta
magat az egyediil maradas. Ilyenkor folytattuk egyediil a jatékot, annak négy verzidjat:

Ugy mozgok...

- mintha szimpla mozgatottként kapnék impulzust

- mintha szimpla mozgatoként adnék impulzust,

- mintha adnék és kapnék is alkalmazkod6 dudban

- mintha adnék és kapnék is 6nallé dudban.

Azt is figyelembe vehettiik, hogy a masik épp hogy mozdul és arra reagalva mozdulhattunk,
tovabbjatszva a jatékot a térben egymastol akar egészen tavol.

Idénként behoztuk a ténus-jatékba is a II. fazis szempontjait. Az egyszerli mozg6-mozgato

felallasban a mozgat6 gyakran figyelt arra is, hogy milyen szokéasai vannak a mozgoénak és prébalta
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impulzusaival a mozg6é szamara szokatlan tendenciakat inspiralni. Példaul Violanak gyakran
nehezen mozdult a feje, feszitette a nyakat, ezért gyakran adtam finom lendiiletet a fejnek, vagy
tolast, amit hirtelen elengedtem. Nalam tendencia volt a mellkas felsé részének mozdulatlansaga,

igy Viola gyakran manipulalta azt a részt, hogy mozgékonyabb legyen.

Nagyon fontos, hogy mind a szimpla szerepeknél, mind a dudknal kell id6 elteltével egyediil
maradt valamelyikiink és egyediil folytatta az addigi mozgast, a masik pedig csak figyelte.
Ugyanez szobeli instrukciokkal is tortént idonként, ahol egyszerli cimszavakkal az imént emlitett

szokasok feloldasara utaltunk.

Mindemellett altalunk kifejlesztett gyakorlatok formajaban is végeztiink testtudati munkat, ami a
test-tonus hasznalatat finomitotta és a tonus-jatékot segitette.
Ehhez kapcsolodo gyakorlatok:

* kiilonb6z6 tonusokkal mozgunk egy skalan 0-100-ig valtoztatva az izomhasznalat
mértékét.”

» folyamatos lassi mozgassal, teljes testén 60 %-o0s ténussal mozog egyikiink, mikozben a
masik egy-egy feliiletet érint rajta. A mozgo az érintett részen 1évé izmokat megprobalja
ellazitania arra a minimumra, ahol a testrész pozicioja, iranya a térben még nem valtozik
meg, de a lehet6 legkevesebb erdvel tartja, mozgatja a testrészt.

* az el6z6 ellentéte, amikor minimalis tonussal mozog folyamatosan lassan egyikiink és az
érintett feliileteken, de csakis ott maximalisra kell valtoztatnia a ténust.

* egyikiink ugy mozog, hogy testében hirtelen 1 pillanatra engedett tonus j6jjon 1étre olyan
helyen, ahol funkciondlisan intenziv tonusra lenne sziikség. A masik megfigyeli, instrualja.
Olyan mozgasokkal probalkoztunk leginkabb, melyek a test nagy részében igényelnek egy
nagyobb ténust, mint a forgas, vagy az ugras, mikdzben elengedem a test egy fontos izmat,
pl. a fejet vagy épp a legsziikségesebb kdzpontot.

* bemelegitésként: egyikiink mozog, a masik koveti a mozgasanak tonusaiban. A forma nem
fontos.

* amikor a szimpla mozgaté vagy mozgatott szerepekben gyakoroltunk, akkor sok verziot
elkiilonitettiink, amit érdemes volt Gjra és tjra gyakorolni egytitt és kiilon is.

Példak erre a kovetkezdk:

- lenditem Viola karjat lentrél fel, majd fentrél rogton adok egy tolast, ami a hirtelen

25 Ez az egy gyakorlat Martin Kilvadytél jon. 2012, ImpulzTanz workshop, Bécs
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megallitast igényel részérol.

- lentrdl fel lenditem a karjat és rogton adok lentrél egy tolast, azaz azonnal a lendiilettel
(felfele) ellentétes iranyba (ez esetben lefele) kell tolnia a karjat, amihez gyors iranyvaltas
sziikséges.

- tolom és hirtelen elengedem a tolast. Ilyenkor ligyesen kell koordinalni magat, f6ként ha
nagyobb teststlynak ad tdmaszt a tolo feliilet. Ha a tamasz hirtelen elt{inik, lehet, hogy
elesik és azt kell megoldania.

- egyik helyen tolast adok, mikézben egy masik testrészt meglenditek vagy forditva. Ez egy

komplexebb koordinaciot és tobb egyidejii tonus hasznalatat igénylel.

Annak érdekében, hogy a test még reakciéképesebb, felfogoképessége még gyorsabb legyen egy
masik jatékot is kiprébaltam, amit reakcidjatéknak neveztem: filctollal harcoltunk, be kellett
filcezni a masikat minél tobbszor, minél tobb feliileten. Ennek leirdsa az 3. sz. mellékletben

olvashat6?

Tapasztalatok

1. Testbdl kiinduld testre vonatkozd tapasztalatok

1. 1 Koordinacios tudatossag

Az altalunk kifejlesztett gyakorlatokon és a dudkon belill is megjelend gyakori iranyvaltasi
,Kkényszer” vagy a tolé tamasz hirtelen eltiinése mind iigyesitették a testet és tudatosabbak lettiink

az iranyok hasznalataban illetve a gyors és kockazatosabb testi helyzetek dinamikus megoldasaban.

1. 2. Tonus-tudatossag és fesziiltség-oldodasok

Az alkalmazkod6 du6 jobban segitette a ténus tudatossag kialakulasat, mert ott muszdj volt
lekovetni, amit a masik a testével kért. fgy ha egyszerre tobb testrészen egymastdl eltérd tonust
igényl6 feladatot adott a masik, vagy egy testrészen valtakoztatta a tolas, lenditést, engedést, akkor
az nagyon fejleszt6en hatott arra, hogy képesek legyiink a tonusokat gyorsan valtani vagy szimultan
megfelelni tobb ténusbeli kihivasnak. Ez mas 6rakon, példaul a balett 6ran is segitett abban, hogy
jokor, jo helyen, kell6 tonussal mozgassam a testem.

Mas részt az egyediil folytatott tdncokon lehetett j6l lemérni, hogy oldodott e egy-egy szokasos

26 Az alapotletet Francesco Scavetta-tél vettem, 2012 ImpulzTanz Fesztival workshop, Bécs. En annyiban alakitottam
at, hogy filctollat hasznaljunk hozza.
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fesziiltség vagy blokk a testen. Valtozast olyankor figyeltiink meg igazan, amikor érintéssel vagy
verbalis instrukcidkkal célzatosan a fesziiltebb részekkel foglalkoztunk, de egy du6bol valé egyediil
maradas utan ritkabban.

Ide kapcsoladik az a gondolatom is, ami az ellentétek elve alapjan kertiilt képbe és egészitette ki az
egyensulyra torekvést: mig a megszokottal ellentétes izomhasznalatot a tudatosan kovethetd,
lelassitott ténus-gyakorlatokon keresztiil gondoltuk érvényesiteni, addig a jaték hevében mar nem
mindig tudunk figyelni a tulhasznélt izom hattérbe szoritott hasznalatara. A du6kban néha még
annal is tobbet hasznaltunk egy-egy tendenciozusan tul aktiv izomcsoportot, mint egyébként
szoktuk. Az izmok tulhasznalasa, tulfarasztas ellenhatasként azonban gyakran ugyanugy elvezetett
egy engedettebb izomhasznalathoz, mint maga a lazitas, lecsendesités. Biztos mindenkinek ismerds
az a kozkeleti izom-relaxaciés modszer, mikor fel kell hiizni a véllakat, vagy maximalisan

megfesziteni az egész testet ahhoz, hogy aztan igazan ellazuljon, ez is ahhoz hasonléan miikodott.

1.3 Testi intelligencia

A dupla szerepekben nagyon gyakori a valtas iranyitottsag €s iranyitas kozt, ami testi intelligenciat
is igényel és igy fejleszt. Egy megtértént példa alapjan megprobdlom szemléltetni. Onalld dudban
Viola tolja a fejem a kezével és én el akarom lenditeni a karjat a fejemmel: amikor tolast ad a
fejemnek, akkor nekem szabaly szerint bele kell tolnom a kezébe a fejem a tolasaval ellentétes
iranyba, de ahhoz, hogy ellenditsem a kezét, lehet, hogy el kell engednem a tolasat tovabbengedve
egy pillanatra a fejem a tolas irdnyaba és csak ez utdn tudom az ellenkezd irdnyba belenditeni,
mikor mar az engedéstdl ellazul a keze. Ezt nem gondolja végig az ember abban a helyzetben, de
gyakorlas utdn a test erre magatol rajon és ez gazdagitja a sajat és a testek kolcsonhatasanak

fizikajarol valé tudasat.

1.4 Testhasznalat

1.4.1 Testi dontés a reakcioképesség szemszdgébol

A gyakorlat jellegéb6l fakaddan a figyelmet folyamatosan meg kellett osztani a szimultan
torténések kozt, minden pillanatban készen allva a varatlan, gyakran nem is veszélytelen helyzetek
megoldasara. Ez a készenléti allapot és az agy szabalyokkal valo tulterhelése valoban lehetetlenné
tette, hogy barmire is gondoljon koézben az ember a mozgason tul, a szabalyok pedig nagyon
fizikalissa és kiszamithatatlannd tették a mozgdast. Tudatos szandék csak akkor keriilt a képbe, ha
probaltuk valtozatosabba tenni a kdz6s mozgast. Ez azonban nem valt gondolati akadallya, a jaték
hevében inkabb egy-egy cseles sziinetben vagy egy kihivast jelent6 mozgasos szandékvaltasban

jelent meg. Ide tartozik, hogy amikor egyediil maradtunk, kiilonb6z6 hatékonysaggal sikertilt
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folytatni az addig mozgatasban vagy duodban tapasztaltakat. Rajottiink, hogy kiilénb6z6
moddszereink vannak arra, hogy mi segit az mozgas visszahozasaban. Testérzet-emlék vagy a
mozgatérél vagy a mozgast segité altalunk alkotott képzeleti kép*, vagy a stlyrdl alkotott
»képzeleti érzet”, néha valamifajta koordinacios - diszkoordinaciés élmény-emlék.

A készenlét allapota reakcioképes, mozgékony testet hozott létre és érzékeny, gyors testhasznalatot.

1.4.2 Kiegyenstilyozottabb energiahasznalat

Mivel gyakran figyelmet forditottunk a bevett feszitettségi szokasainkra, a jaték az
energiahasznalattal is Osszefiigg6 élményekhez vezetett. A sokféle szokatlan tonushasznalat nem
engedte, hogy Ugy mozogjunk, ahogy azt megszoktuk. Azokon a testrészeken, ahol maskor
kevesebb ténussal dolgoztunk, most sokkal nagyobbal voltunk kénytelenek és forditva, a kevésbé
hasznalt, renyhébb részeknek is aktivizalédniuk kellett. Ilyen szempontbol ez folytatdsa a szokasok
ellentéte fazisnak. A blokkolt részek oldodasaval ujra nem hasznalt energiak szabadultak fel. Azt
nem mondanam, hogy ett6l megszabadultunk minden felesleges fesziiléstél, s hogy a lehet6
legkevesebb izomhasznalattal sikeriilt mozogni, ahogy azt feltételeztiik, de az biztos, hogy elinditott
benniinket ebben az irdnyban: a gyakorlat &ltaldban nagyon felszabadit6an hatott, feltoltott
mindkettonket és gyakran szabad tancolashoz volt kedviink utana. Nekem a probak végén az volt a
visszatérdé élményem, hogy ki vagyok egyenstilyozva minden szinten, egészében véve. Mintha ett6l
jobban egyensulyba kertilt volna és egyben lett volna a testem, holott teljesen szétszedtiik iziileteire.
A diszharmonikus mozgas harmoniat hozott és az egész testben balanszaltabb, kiegyenstlyozottabb

energiaallapot élményét nyujtotta.

1.4.3 Robbanékonysdg a ténus-tudatossdg fiiggvényében

Hirtelen megallitas és hirtelen mozgas-inditas vagy gyors iranyvaltas jott létre a mozgasos
szabalyok mentén. Ezek mind atemelddtek az egyediili tancba is, amit6l ilyenkor a mozgas a
hirtelenség jegyeit is hordozta. Egyik legfontosabb felismerésem, hogy a reakcioképességhez a
testnek egy lazabb, engedettebb ténust kell felvennie. Ha abbdl indulunk ki, illetve minden testakcié
utan abba tériink vissza, akkor barmire barmikor készen all a test. Mint azéta tobb izben kideriilt
szamomra, a robbanékonysagot igy is tanitjak, ez az egyik kulcsa: a laza, nyugodt allapot. Arrol

nem is beszélve, hogy latvanyosabb is lesz t6le a hirtelen mozdulat.

27 Mozgas segit6 képzeleti kép volt példaul, amikor azt képzeltiik el, hogy tigy mozgunk, mintha minden porcikakban
egy kis érzékeny csap lenne.
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2. Testre is hatd, de a tudatbdl kiindulé tapasztalatok

2.1 Rugalmas figyelem

A mozgasos tulingerlés miatt a koordinaci6 és izomtonus folyamatos valtozasa jott 1étre. Emiatt a
szokasos modon szinte lehetetlen volt megoldani a mozgasos szituaciokat. A kontrollalhatatlansag
és a figyelem megosztottsaga egy id6 utan érdekes modon egy egészleges, laza figyelmet hivott
életre. Ezzel a figyelemmel tudtuk leginkabb folyamatos készenlétben, mozgékonysagban tartani a
testet. Ez a figyelem nyugodt is volt, mintha igy kompenzalta volna a test szintjén torténé
ingergazdagsagot és egyuttal rugalmas is volt, ugy, hogy a Kkiterjesztett jellegb6l barmikor
fékuszalni tudjon, ha kell. El6fordult az is, hogy teljesen masképp hatott rank a ténus-jaték. Viola
idénként gyorsabban elfaradt, és nem tudott koncentralni, szeretett volna mast csinalni. En
jellemz6en egyre nagyobb testre forditott fokuszaltsagot tapasztaltam. Az volt a benyomdasom, hogy
az agy lefoglalasa még jobban hozzasegit egy mas fajta figyelem, egy er0s testi koncentracio
eléréséhez, és igy éreztem, hosszan benne tudnék és még tudtam is maradni mind a du6kban, mind

a kapcsolddo gyakorlatokban, melyek minél tébbet csinaltuk 6ket, annal jobban érdekeltek.

2.2 Optimalisabb 6nszabalyozas

A folyamat alatt nagyon érdekes dolog tortént: a pszichés kontroll megnévekedése majd lazulasa
kovetkezett be az én esetemben. Nemsokkal azutan, hogy elkezdiink a kontroll - engedés témaval
dolgozni, azt vettem észre, hogy tulsdgosan feler6sodott az oOnkontrollom. Példaul Adrienn
improvizacios o6rajan nem tudtam beleengedni magam a feladatba és hagyni, hogy a test magatél
kisérletezzen. Iranyitani akartam az improvizaciom, valtozatosabba tenni, illetve folyton
megkérddjeleztem magam. Kés6ébb a masoknak valé megfelelés kérdéseit6l a szexualitasig sok
mindenben megfigyeltem magam a hétkoznapokban, s a fazis végére kifejezetten tobb engedd,
megengedd élményrdl irtam jegyzeteimben. A megengedés mellett elkezdtem a rugalmassag
kérdésével foglalkozni, ahogy a mozgasban is ez latszott gylimolcs6z6nek. Mindemellett djra
rajottem, hogy kevéssé veszem figyelembe sziikségleteimet, s ezzel parhuzamosan valtozas is
tortént, elkezdtem jobban meghallani és elfogadni testi-lelki igényeimet és ez a mozgasra is
visszahatott. Az iranyitas és iranyitottsag szerepvaltasai, ha nem is hoztak akkor nagyobb valtozast,
de a rugalmassag lehet6ségét megtapasztaltattak veliink. A kontroll n6vekedése majd lazulasa pedig
jo hatéssal volt rdm, és mozgasban ez parhuzamos volt az engedettebb alapténus felismerésének
fontossagaval. Ebbdl kiindulva tudtam a testet is rugalmasabban kezelni, egy lazabb, nyugodtabb
attitlidb6l nagyobb szabadsagot tapasztaltam a mozgasban és az életben is, és a masiknak is

nagyobb jatékteret tudtam biztositani.
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2.3 Rugalmasabb egyiittmiikodés

A koztiink 1év6 iranyitas kérdéseirdl is tobbszor beszélgettiink nyiltan, mivel ebben az id6szakban
gyakran akadozott. A beszélgetés ellenallasmentesebbé, gordiilékenyebbé tette a folyamatot.
Mozgasban ugyanezt tapasztaltuk, minél inkabb pontositottuk és ismertiik a szabalyokat, annal
inkabb valt a jaték harcos jellege meglepetésekkel teli egyiittmiikodéssé. Egyre konnyebben
segitettiik ki egymast a hirtelen esésekbdl, mikozben egy-egy jokor adott fifikds tdmasz egyben
Ujabb tolasi kezdeményezést jelentett. Meger6sodott benniink az a teériank, miszerint az engedés

rugalmasabb kontrollhoz vezethet, ezt a boriinkon is tapasztaltuk.
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DISZKUSSZIO

I. Téma tjra-felvetés

I. 1 Az optimalis testi-tudati allapot a kutatas szemszogébol

Az optimalis testi-tudati allapot keresésébdl indult ki a kutatas. El6tte sejtettem, hogy a test és a
tudat allapotanak van egy olyan szegmense, ami mas, mint a hétkéznapokban, s6t mozgas kézben is
tobb fajtaja keriil el6. Nem tudtam, pontosan miben all ennek optimalis valtozata és hogyan lehet
elérni, viszont érzékeltem, amikor benne voltam: ilyenkor egységben éreztem magamat, a testet és a
tudatot is. Jelenlétére az is utalt, hogy a komplex, kihivast jelent6 mozgasos feladatokat sokkal
konnyebben, hatékonyabban tudtam véghezvinni és ez a jol-1ét érzésével parosult. Megfigyeltem,
hogy olyankor nem gondolkodtam semmin (iires az elme), ugyanakkor egy specialis figyelmi
allapot jott 1étre, mely a mozgast aktivan koveti, azaz a tudatomat betolti a mozgasfolyamat
lekdvetése. Az optimalis allapot felkutatasan til szerettem volna 6szténdsebbé valni, pontosabban

elmozdulni abban az irdnyban, hogy a mozgasom ,testibb” legyen és kevésbé gondolkodo.

A kutatds folyaman az optimalis allapot tobb valtozatat és egyre differencidltabb modjait
tapasztaltam meg. A fazisok egyes hipotézisei mentén is lathat6, hogy konkrétan inkabb a 2.
féhipotézis, a fizikalitds és testi dontés irdnyaban valé elmozdulads szolgalataban zajlottak,
mikozben az 1. f6hipotézis az optimdlis testi tudati allapot keresése indirekten zajlott, igy erre a

kutatas egészét nézve tekinthetek ra.

A szamomra optimalis allapotot a testben valo 1étezésbdl és az 6nmagam tantisagabél dsszeadodott

allapotban tudnam megragadni.

I. 1.1. A testben vald létezés

Az érzelmi-bevonddasos improvizacioban, a szokasalternativak tancaban, a test-hallgatasban és a
tonus-jatékban is megvaldsult a testben valé 1étezés, vagyis az az allapot, amikor megérkezek a
testbe és annak élményei olyan erések, hogy masra mar nem jut figyelem, ebben pedig elmeriilhet a
tudat. A vilagos fokusszal rendelkez6 testre forditott figyelem vezetett el minden esetben ide. Ez
onnan is kideriil, hogy az I. fazis 2. része, az érzékeléses improvizacio csak abban az esetben jutott
el erre a fokra, ha tudtam, mit csinalok, pl. amikor az iziiletekb6l indultam ki.

A testben 1étezéskor a tudat teljesen a testre dsszpontosul, ugyanakkor a testi figyelem a test térbeli
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helyzetére is kiterjed, vagy a masok térbeli jelenlétére. Ebben a létezési allapotban a tudatot ugy
éltem meg, mint a testtel szimultan, szinte egységben miik6dd entitast, ami sem nincs a test dontése

el6tt, sem az utan, hanem folyamatosan pillanatrol pillanatra egyiitt a mozgassal, a mozgasban.

I. 1.2. Onmagam tanuséga

Ez alatt azt értem, amikor parhuzamosan azzal, hogy teljesen benne vagyok a cselekvésben,
mozgasban, egyidejlileg megfigyelGje is vagyok annak, ami torténik. Ez a megfigyelés nagyon
természetes, nem keriil kiilon er6feszitésembe, csak van, mint a tudat egy képessége.

Ez a tanusag fokozatosan egyre gyakrabban létrejott, kiilondsképpen a II. fazis szokasalternativa
tancanak részeként, amikor instrukcidéként adtuk a mozgénak, hogy figyelje meg, mit hordoz a
mozgasa, jelenléte és a III. fazis testhallgatasakor, hiszen mindkét szerepben sajat testérzeteinket,
belsd észleleteinket figyeltiik. A Mu szinhazban lehet6ségem nyilt bemutatni a kutatasom alapjan
késziilt improvizativ sz6l6t, s az el6adas masodik napjan kifejezetten erds volt ez a tantisadg, mintha
minden pillanat 1étezését és abban sajat magamat ezerszer intenzivebben éltem volt meg, mintha a
pillanatok id6i lelassultak volna, kinagyitodtak volna és az volt az élményem, hogy ezt a kitagult
id6i tér-élményt megosztom a nézdkkel is. Az is fontos, hogy ez a természetes megfigyelés teljesen

itéletmentesen zajlik.

I.2 Az optimalis allapot a szakirodalom tiikrében
Most szeretném 0sszevetni tapasztalataimat a pszichodinamikus tancterapia (PMT), a szomatikus

mozgas, az autentikus mozgas és a pszichologia altalam feldolgozott szakirodalmaval.

1.2.1 A testtudati munka szerepe

Az allapot keresése minden fazisban kiilonb6z6képp volt jelen. Mindegyik kisérlet kicsit mas
tapasztalatot hozott, de kozos volt, hogy végig testtudati munka zajlott. A testtudat fogalmat az
iskolai tancos berkekben ugy hasznaljuk, mint egy tudas-Osszességet a testr6l. Ehhez tartozik a
testrészek egymashoz képesti helyzetérdl valo tudas és a mozgo test jellemzdinek tudatban tartasa,
mint annak sebessége, tonusa (hol engedett, hol feszesebb, tartottabb), stlya, elmozdulasanak
irdnya, illetve mérete. Mindemellett a test egyéni anatomiai miikodésérdl, biofizikajarol valé tudas
is. Ez a képesség fejleszthetd, s alapvetOen sziikséges is a balett6l a modern-, és kortarstanc
technikak elsajatitasaig mindenhol.

Tobb tancterapias modszer is hasznalja a testtudati munka kifejezését, és mint a testre hallgatas
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képességét targyalja, ugy is, mint 6nallé6 vagy paros-tobbes munkaban alkalmazott testérzeteket
tudatositani tanité6 munkamédot, amibél az improvizacié bontakozik - az iskolaban Karczag Eva
ordin is el6fordult, hogy hasonlé értelemben keriilt el6. A testtudati munkat, akarmilyen
iranyultsagu vagy témaju legyen is, ugy végezziik, hogy a test valamilyen allapotara, mozgasara
kezdiink figyelni.

Mivel nem tudtam, hogyan juthatok el az optimalis allapotba tudatosan, eleinte csak prébalkoztam
feltevéseim mentén elindulni. Az optimadlis allapoton til masik szandékom volt fizikalisabban
mozogni és a gondolatok szerepét csokkenteni. Ennek hevében fazisrdl fazisra tobbet fedeztem fel
abbol, hogyan tudom figyelmemet a testre forditani és a gondolatok helyett a testtel és a mozgassal
kapcsolatos elemekkel feltdlteni a tudatot. A két, eleinte egymastol fiiggetlennek t{in célom és
feltevésem igy kozos platformra keriilt: mikozben kerestem az optimalis allapotot, a testre forditott
figyelmen keresztiil fokozatosan a testi dontésre keriilt a hangsuly. Ez azért is szerencsésen alakult,

mert a testi dontéshez vezet6 uton pedig eljutottam az optimalis allapothoz.

Hogyan torténhetett ez? A testre forditott figyelem spontan tudatmodosulast hozhat 1étre (Merényi,
2004, 2007), a modosult tudatallapotban pedig szamos olyan valtozas torténhet, ami hattérbe
szoritja a hétkdznapi gondolkodast és valtozast hozhat tudat és test kapcsolatdban. De kérdés, mi

koze a modosult tudatallapotnak az altalam keresett optimalis testi tudati allapothoz?

1.2.2 Az optimalis testi-tudati allapot és a mddosult tudatéllapotok (MTA)

Most szeretném 0Osszevetni, hogy az optimalis allapot, amit kerestem és megtalalni véltem a kutatas
altal, mennyiben egyezik vagy kiilonbozik a médosult, illetve a tancterapiaban kontrollalt modosult
tudatallapotnak (Merényi, 2007) nevezett allapotokkal. Kitérek az aramlat, vagyis a flow
jelenségére is.

A tdnc modosult tudatallapotot 1étrehoz6 hatasat kiilonb6z6 kutatasokban bizonyitottak, én Szirmai

Anna kutatasara (2009) és tancterapias szakirodalomra timaszkodok ez tigyben.

Roviden ki kell térnem a médosult tudatallapotok (MTA) mibenlétét és létrejottét illet ismeretekre.
Négyféle modon johetnek létre modosult tudatéllapotok: kiilsé ingerlés megvaltozasara, fizikai
aktivitds megvaltozasara, a fizioldgiai allapot valtozasa altal vagy a figyelem fokuszanak
megvaltozasaval (Farthing, 1992). A tancbéli tudatmédosulasnal a fizikai aktivitas és a figyelem
fokuszanak megvaltozasa jatszik szerepet. A hipndzis-kutatdsok mentén ugy tlinik lehetséges, hogy

nem csak motoros (mozgéasos) alul-ingerlés (pl. relaxaci6), hanem motoros tilingerlés is MTA-hoz
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vezethet (Szirmai, 2009). Mindkettoben a figyelem megvaltozasa, pontosabban besziikiilése,
koncentralodasa okozza magat a tudatallapot-mddosulast. Banyai szerint (1987, 25. old., idézi
Szirmai, 2009) ,a figyelem besziikiilhet spontanul, pl. valamilyen intenziv érzelmi allapot vagy
esztétikai élmény hataséra, vagy egy feladatra valé tart6s koncentralaskor, mint pl. 6rségen vagy a
radarernyd hosszas figyelésénél; de besziikiilhet tudatosan alkalmazott eljarasok hatasara is.”
Ugyanakkor Merényi Marta (2007) szerint instrukcidk nélkiil is létrejohet a testre forditott
figyelmen vagy testtudati munkan keresztiil. Szirmai pedig kiemeli, hogy a hogy ,a tanc nem
csupan motoros tulingerlés: kézben auditoros (hallasos), vizualis (kiils6 és belsd képek), taktilis
(érintéses) és proprioceptiv szenzaciok is elontenek benniinket, melyek egyiitt hatarozzak meg az
inger-készletet” (22. old, Szirmai, 2009). A proprioceptiv visszacsatolds oOnérzékelést jelent,
érzékeljiik végtagjaink helyzetét, az izmokbol, iziiletekbdl, inakbol, egyensulyi rendszerbdl
(vesztibularis rendszer) szdrmazé informaciok alapjan (Kulcsar, 1996, Sekuler Blake, 2000).
Viszont ahhoz, hogy ez az a multimodalis, tobb érzékszerven keresztiil térténé ingerlés MTA-ot
valtson ki, az is sziikségesnek bizonyult, hogy a mozgé tancnak cimkézze, értelmezze, amit csindl.
Mi néha tancnak, néha mozgas-improvizacionak, idonként a tancot elGkészitd testtudati
gyakorlatnak, jatéknak értelmeztiink azt, amit csindltunk, de minden a tanchoz kapcsolddott és
annak részeként jelent meg tudatunkban, s mi, mint kortars tancosok és tarsak vettiink részt ebben a
folyamatban. Véleményem szerint ez a tancnak cimkézés kitagitott fogalma és kielégiti a Szirmai
altal emlitett feltételt.

Tapasztalataim alapjan egyet értek azzal, hogy a mozgasnak MTA-ot kivalté hatdsa van,
amennyiben a figyelem a testre iranyul s mikdzben egyfajta tdnchoz kapcsolodo tevékenység,
példaul testtudati munka zajlik. Ezek szerint megallapithatom, hogy munkdm soran gyakran

fordulhatott el6 a tudatmo6dosulas valamilyen fajtaja.

I. 2.2.1 A figyelem szerepe a mdédosult tudatallapotban

A tancterapias gyakorlat és sokszor kortarstanc tanarok is hasznalnak tudatos eszkozoket a figyelem
megvaltoztatasahoz. A tancterapiaban instrukciokkal idézik el6é a tudatmddosulast. Figyelmi
fékusz(okat) ajanlanak, eldszor egy egyszer( testi élményre irdnyitjak a résztvevok figyelmét, ami
lehet6séget ad arra, hogy a mozgd folyamatosan kovethesse beliilr6l a valtozasokat, ugyanakkor
figyelme koncentralodjon. Ezzel el6segitik a mozgasos hatékonysag érzetének létrejottét. A hatderd
a proprioceptiv visszacsatolas észlelésével jon létre, kiilonds tekintettel az o©ninditotta
mozgasélményre (Merényi, 2007).

A folyamat ezzel azonban még nem ér véget. Miutdn a figyelem fékuszalddott, lassan osztott
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figyelem lesz bel6le, majd kiterjed és globalissa valik az érzékelés (Merényi, 2007). Tobb
szakirodalmi adatot Osszehasonlitva sajnos nem egyértelmi szamomra, hogy az agyféltekék
miikodése pontosan hogyan valtozik meg a figyelem irdnyanak modosuldsaval osszefiiggésben.
Annyi azonban bizonyos, hogy a bal agyfélteke, melyre a raciondlis, elemz6 gondolkodas (szamolas
és nyelvi képességek) jellemzd, veszit ilyenkor hétkoznapi dominans miikddésébdl és a jobb
agyfélteke szerepe, illetve a féltekék kozti kommunikacio feler6sodik. A jobb félteke inkabb felel6s
a tér-, és mintaérzékelésért, emiatt er6sebb a globalis észlelésben, beszélni viszont nem tud, hanem
a nem- verbélis gondolkodéasban jeleskedik. (Atkinson, 2001). A jobb féltekei tulstlynal a
kapcsolodasi  készség, azaz a kinesztetikus kommunikacio (Schore, 1994, in Szili, 2009)
feler6sodik. Nem teljesen vilagos, hogy a jobb féltekének vagy a két félteke kozti kapcsolat
intenzivebbé vélasdnak koszonhetd, hogy az érzelmek hozzaférhet6bbé valnak, mindenesetre a
hétkoznapi jellegli gondolkodéas hattérbe szorul. A fékuszalt 1atds és az oninditotta mozgas bal
agyféltekei funkcio, ami a PMT-ben segit, hogy a mozgd én-hatarai korvonalazottak, stabilak
maradjanak.

Mi ennek a kovetkezménye? Incze (2008) szerint a modosult tudatallapot ,kedvez az
érzékelés/észlelés globalis min6ségeinek, s az érzelmek is elérhetobbekké valnak...” Masrészt
ideidézném Stern (1985) megallapitasat, aki szerint a globalis észlelés soran testi allapotunkhoz,
mint egészhez viszonyulunk, s ebben nem kiilonitiink el példaul 1atas, hallés, tapintas, propriocepcié
szerinti észlelési modozatokat. Ugyanakkor a kezdetben amodalis, majd intermodalis (Kulcsar,
1995) percepcio soran képesek vagyunk a kapott észleletet atiiltetni egy masik észlelési
modalitasba, igy egy adott észleletet egy masik modalitdson keresztiil is be tudunk azonositani.
(Incze, 2008). ,,Ebben az éallapotban el lehet jutni egy értékitélett6l mentes, hétkdznapi létezésiinkt6l
annyira eltérd és j jelenléthez, ami kivancsiva tesz, feléleszti a keresés, kisérletezés vagyat” (10.
old, Merényi, 2004).

A fokuszalodo, majd kiterjedd figyelmet én is tapasztaltam. A bevonoddasos improvizaciéban a
repeticid, a zene és a levegb6hasznalat képezett egy jol koriilhatarolt testi fokuszt, s ez nyilt ki az
egész test érzelmi energia - szinezetli érzékelésére. Az érzékelés improvizacio iziileti fokuszabol
induld, majd az 6sszes porcikat egészben érzékeld tancaban figyeltem meg. A szokasalternativaknal
kezdetben az energiak ataramlasara forditottuk figyelmiink, majd ez a figyelem globalizalédott, igy
lehettiink képesek az dsszes Uj szokast megjelenitésére egy tancon beliil. A negyedik fazisban az
izomténusokra valé fokuszaltsagbdl indultunk ki, ez terjedt ki az egész test rugalmas reaktivitasara,
helyzetére s6t a masik testének térbeli helyzetére és sulyara is.

A nalunk is oly fontossa valo itéletmentesség és a jatékos kisérletezés hangulata ezek szerint szintén

jotéteménye maganak a modosult tudatallapotnak is.
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1.2.2.2 A médosult tudatallapot fogalma

Azt mar megallapitottam, hogy a kutatdsom egyes részeiben is létrejétt MTA. Most tekintsiik &t, mit
jelent a pszicholdgiaban ez a fogalom Farthing (1992) irasai alapjan.

A MTA-ot gy lehet definialni, mint ,a szubjektiv élmények 4ltalanos mintazatanak id6leges
megvaltozasa, amikor az egyén tudataban van annak, hogy mentalis miikddései hatarozottan
kiilonbdznek normalis éber tudati miikodésének bizonyos altalanos normaitdl” (Farthing, 1992, 165.
0.). Beszamolomban t6bbszér emlitem, hogy érzékeltem, amikor ez az optimalis allapot 1étrejott,
vagy amikor benne voltam, tudtam, hogy ez az.

Ugyanakkor tudnunk kell, hogy a mddosult tudatallapotok koziil nincs két egyforma, az alom, a
hipnozis, a meditacio, a joga, bizonyos gyogyszerhatasok, droghatas és extazis, stb. mind tudat-
modosult allapot ( Varga, 2006). Azért 1étezhetnek kozos fogalmi kategoriaban, mert mégis tobb a
koztiik 1év6 hasonlosag, mint a koztiik 16vo eltérés (Farthing, 1992).

Altalaban az emberek érzékelik, ha szubjektiv élményeik mintdzata megvaltozott és innen tudjak
megéllapitani, hogy MTA-ban vannak. Az élmények valtozasardl tobb kutaté készitett mar listakat,
Farthing (1992), Ludwig (1996) és Tart (1975) alapjan a valtozas tizennégy teriileten torténhet: a
figyelem, az észlelés, a képzelet, a bels6 beszéd, az arousal (a szervezet altalanos izgalmi és
éberségi allapota®.), az id6 megélése, az érzelmek és benyomadsok, a testkép, az identitds, az
emlékezet, az dnkontroll, az élmény jelentése és jelentdsége, a szuggesztibilitas és a magas szintli
gondolkodasi folyamatok teriiletén (Farthing, 1992). Ha arra gondolunk, ez milyen sok tényezd,

belathatd, hogyan lehetséges, hogy a tudatmddosulasnak rengeteg fajtaja létrejohet.

1.2.3 Az optimalis dllapot és a MTA jellemz8inek Osszevetése

A fenti, MTA-ban véltoz6 tényezék mentén szeretném Aattekinteni, milyen jellemz&i voltak a
szamomra optimalis allapotnak Osszevetve a szakirodalmi adatokkal. A fentiek koziil ndlam a
kiilonb6z6 improvizaciokban mdas-mas tényezé modosult, 6sszességében a figyelem, az észlelés, az
id6 megélése, a bels6 beszéd, az dnkontroll, a képzeleti tevékenység, a magas szintli gondolkodasi
folyamatok, az érzetek és benyomasok, az élmények jelentése és jelentGsége, az identitds és a

testkép valtozasai kovetkeztek be.

28 http://idegen-szavak.hu/arousal
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A figyelem
Az optimalis allapotban a figyelem laza, rugalmas, épp annyira fordul befele, mint kifele, mik6zben
barmikor fékuszvaltasra képes. Néhany MTA-ban a figyelem erételjesen befele irdnyul, a tancra

azonban ez Szirmai kutatasa szerint is kevésbé jellemz6 (Szirmai, 2009).

Az id6élmény

,Mintha a pillanatok id6i lelassultak volna, kinagyitodtak volna és az volt az élményem, hogy ezt a
kitagult id6i tér élményt megosztom a nézOkkel is”- irtam imént az Onmagam tanusaganak
optimalitdsarol. A MTA-ban is lelassul a kiils§ id6, ami arra utal, hogy a belsé élmények ideje
felgyorsult. Az allandéan valtozo jelen élménye is megfogalmazodott a kutatas alatt: felismerésként
éltem at egyszer azt a gondolatot, miszerint azét tancolok, mert csak a tanc altal lehetek képes a
folyamatosan valtoz6 jelent megtapasztalni és annak élményét megosztani masokkal. Ornstein
(1977) megkiilonbozteti az egyiranyd id6élményt az ,,6rok jelen” élményét6l, melyet bizonyos

drogok fogyasztasanal figyelt meg. Szerintem én a kett6t 6tvoz6 verziora talaltam.

Az észlelés

A zene hatasat fokozottan érzékeltem testemben, teljesen atjart és egyenes kifejezOdésre talalt a
gyorsasagban, vagy bizonyos formakban - féleg az érzelmi-bevonddasos improvizacioban. Ez
azonban nem jutott el a szinesztéziaig, ami a MTA-ra viszont inkabb jellemz6 (pl. a zene vizualis és
taktilis élményként is megélhets). A MTA megvaltoztatja a targyak vizudlis, vagy a hangok audiélis
tulajdonsagait, ami nalam csak részben tortént meg. Szirmai szerint a zene a tancban fontos

indukcids (a tudatmoédosulast el6idéz0) faktor és az élményben jelent6s szerepet jatszik.

Képzelet és fantazia valtozasai

A test (a test és a tudat) konnyen kezd mozgas koézben szabad asszociaciés folyamatba, barmi lehet
barmi, kintr6él vagy bentr6l jovo ingerek alapjan barmilyen tartalom el6bukkanhat és mozgassa
valhat. Kozben tisztaban vagyok a realitassal, de ha hagyom a tudatot jatszani, akkor ezek a
képzettarsitasok mégis maguktdl torténnek és teljesen belemeriilok. Ritkan a kdrnyezetemben 1év§
targyak mas jelentéssel ruhazodtak fel, szinte megszemélyesedtek. Ez az 1. fazis o©nallo
improvizaciés idészakara volt leginkabb jellemz6 és a testhallgatisban (III. f.). A MTA-ban
altalaban fokozddik a képzeleti tevékenység a fiktiv torténetekt6l a gondolatok és elképzelések
osszefliggéstelen szabad asszocidciés é4ramlasan at egészen a hallucinaciokig. Csak roviden
megemliteném, hogy udjabb kutatdisomban tovabb bontottam ennek lehetGségeit, s ott azt

tapasztaltam, hogy a képzeleti aramlas kifejezetten konny{iszerrel miikodik mozgas kodzben
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(tevékenység asszociacionak neveztem ezt az improvizaciot) és segiti a mozgasos szandékvaltast s

energiaszint-valtast.

Testkép

Az Onészlelésem és a test észlelése mddosult az optimalis allapotban, az atlagtol eltéréen sokkal
inkabb egyben éreztem a testem és 6nmagam. Néha a kornyezettel is teljes egységben létez6nek
éreztem magam. A testrészek nagysaga vagy sulyanak percepci6ja véltozik meg gyakran MTA-ban,
illetve jellemz6 az Oceani vagy thalasszalis élmény (Ferenczi, 1982, in Szili, 2009) is. Ez ut6bbirol
szamolhatok be én is. A test észlelése is megvaltozott a testhallgatasnal. Ez a fajta elmertilés a
testben gyakran olyan erds testérzetekkel tarsult, melyek az egész testre kiterjedtek, pl. egy fanak
éreztem magam, ami nyulik le és fel, de nagyon kotott az anyaga és erds, stabil. Mas fazisokban
viszont ez nem volt jellemz&. Farthing arrél szdmol be, hogy MTA-ban lecsokkenhet a
fajdalomérzékenység, ami gyakran parosul a test érzéktelenedésével, fava, gumi valasanak
képzetével. Szirmai (2009, 118. old.) arra jutott, hogy ,, tanc soran a hipnoézisnal szignifikdnsan
fokozottabb mértékben megvaltozik a test észlelése. Ez megmutatja a test indukciéban bet6ltott
szerepét (amennyiben a figyelem a testre irdnyul) és a test az élményben betoltott szerepét is.”
Szirmai Anna vizsgalati mintdja f6ként nem-tancosokbdl allt, igy jobban mutatja azoknak az
embereknek az élményét, akik szamara a tanc kiszakadas a hétkéznapokbdl, valamint kevésbé
testtudatosak. Egy tancos ezzel szemben erdsen tudataban van testének, annak realitasaval dolgozik
naphosszat, ezért azzal kapcsolatos észleletei talan nehezebben véltoznak meg. A 3. fazisban torténd
testkép valtozast véleményem szerint az indokolhatja, hogy a testhallgatas a kortars tanc miifajahoz
legkevésbé hasonlé gyakorlat, mely benniinket is a tinc mas dimenzidiba ropithetett s jfajta tanc -

élményként tekintettiink ra.

Magas szintli gondolkodasi folyamatok valtozasai

A kutatads minden improvizacidjara elmondhat6, hogy nem gondolkodtam mozgas kdzben, vagy ha
voltak gondolataim, akkor azok sem a hétkéznapi forméban jelentkeztek. A déntéssel, mint
gondolkodasi folyamattal kapcsolatos felismerésem kiemelném, ugyanis ezzel kiilon foglalkoztam.
Az agy-test impréban valtogattam mozgas kozben, hogy épp én dontok (agyi), vagy a testem dont.
Amikor volt konkrét iranyitd6 gondolat, akkor az is inkabb képzet, képzeleti kép formajaban
jelentkezett, illetve rajottem, hogy annal sokkal inkabb a test dont, mint ahogy én azt hittem. Ez
rimmel arra a szakirodalmi adatra, mely szerint MTA-ban a szokasostdl eltéréen hozunk dontéseket,

mert megvaltoznak a gondolkodasi miiveletek, az értékek és érzelmek.
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Erzések és benyomasok valtozasai

A bevonddasos improvizacioban a libidindlis szinezet(i energia az 6rém, szeretet, élvezet érzetével
parosult, az agressziv szinezetl pedig a haragéval, negativ érzetekkel. A testhallgatasban is el6jottek
intenziv érzések mindkettonk esetében. A t6bbi mozgas elég elvont volt ahhoz, hogy az absztrakt
tanc keretein beliil maradjon, igy ott még ha at is éltiink némi érzést, az mozgasba fordult és nem
regisztralodott érzésként. Farthing szerint a MTA-ban vagy nagyon felerésodik az érzelmi atélés
vagy épphogy lecsokken. Ugyanakkor Szirmai (2009) és Farthing is megallapitja, hogy
felszabadulnak a gatlasok, s az utobbi szerz6 szerint igy az érzelmek nyilt kifejezése is feler6sodik,
pl. a gyengéd érintés, siras vagy erdszakos cselekedetek. Szirmai azt talalta, hogy pozitiv élmények
kialakulasa és megjelenése szignifikansan (azaz bizonyithatéan) magasabb tanc kézben, mig a
negativaké kifejezetten eltiinik, vagy a fajdalom, szenvedés (gondolom fizikai) is élvezetes szinben
tlnik fel. Ez érdekes, mivel az I/1. fazisban a harag érzetei szdmomra sem tarsultak negativ
élménnyel, sot, felvallalhatésaguk és mozgasos megnyilvanulasuk kifejezetten jol esett.
Ugyanakkor sok esetet tudnék felidézni, amikor tele voltam tanc kozben rossz érzésekkel,
élményekkel, elégedetlenséggel magammal kapcsolatban és az iskolai orakon vagy egyéni
munkdakon azt tapasztaltam, hogy ezzel nem vagyok egyediil. A kutatds részeként is el6fordult
természetesen, fOként az érzékeléses fazisban (I/2). Ezen élmények atélésekor valdészinlileg nem
keriil a tdncos (vagy én) MTA-ba, mivel az létre sem tud jonni a tiilzott onreflexié miatt, ami eleve

elvonja a testrdl a figyelmet. Ez egy farkaba harapo kigyo, amire még kitérek késébb.

Bels6 beszéd

A bels6 beszéd egyértelmiien csokkent és ez nagy eredmény volt szamomra, ugyanis ez megvéd az
onmonitorozastol és onkritizalastél. Volt, hogy a gondolatokat is sikeriilt képzetté vagy mozgassa
valtoztatni, vagy maguktél atalakultak. A 11/2 fazis homdlyos bolyongasai képeznek kivételt ez aldl,
mert a keretek hianya bizonytalansagot okozott és folyamatosan kérdéseket vetett fel, illetve a II.
fazis bemutatéja, ahol Viola hangjat kellett volna hallanom, s ez az elvaras — mivel nem sikertilt

hallanom- valésziniileg beinditotta sajat hangom, vagyis belsé beszédem.

Onkontroll

A kontroll valtozott a legkomplexebb értelemben, olyannyira, hogy sokszor az volt a benyomasom,
hogy az egész kutatas e koriil forog. Véltozadsa mozgdas kézben is megfigyelhet6 volt, a mar emlitett
gatlas-oldodas és felszabadultsag részeként. Az engedd attitlid is ugy hatott, hogy mind a tancban,
mind a személyiségben a kiegyensulyozottsag iranyaba tortént elmozdulas és az ©nkontroll

rugalmasabba valt. A MTA-ban feloldédnak a gatlasok, vagy épp letargia jon létre, melyben az
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egyszerl cselekedetet is nehéz kivitelezni. Az ember egyébként akaratlagos valaszai automatikusan
vagy Onkénteleniil torténnek meg. Mi a letargiat nem tapasztaltuk meg, onkéntelenséget igen, de
ugy hiszem, itt nem errdl van szo.

Identitas

Az 6nazonossag érzésével parosult szinte minden gyakorlat, improvizaci6. Kivétel a élmény aldl a
I1. fazis szokasalternativa tanca, ahol néha tigy érzékeltem, hogy nem teljesen 6nmagam vagyok. Az
onazonossag, hitelesség, mozgdasos igazsag megtalalasanak érzése néha még fokozddott is, fé6ként
az I. és a III. fazisban. Mas tudat-médosult személyek arrél szdmolnak be, hogy MTA-ban nem
azonosak magukkal, kiillondsen, ha ugy érzi valaki, hogy nem ura maganak pl. droghatas alatt. Ez
ijesztéen hat bizonyos allapotokban. Mas részt az emberek néha ilyenkor tgy érzik, hogy eggyé
valnak a t6bbi emberrel, az élettel, vagy Istennel. A kornyezettel valo egység érzésérdl, az én
hatarainak kitol6dasarol én is beszamoltam fentebb, de ez sosem jart rossz érzésekkel. Az én-
hatarok feloldodasa az I. fazis érzelmi-bevonodasos improvizacidjaban torténhetett meg néha. Az
én-hatarok feloldédasa a moddosult tudatallapotok egy fajtajanal nem torténik meg, ez pedig a

kontrollalt médosult tudatallapot, melyre mindjart kitérek.

Az élmények jelentése és jelentGsége
A testhallgatas soran éltem at olyan élményeket, melyek mély nyomot hagytak bennem, mint
amilyen a beszdmolémban emlitett hatalmas energia volt. A MTA-ban gyakran eléfordul, hogy az

események vagy gondolatok nagyon nagy jelent6séget kapnak vagy mélységes fontossagot nyernek.

Ldthaté, hogy a MTA szdmos jellemz&je megvdltozott esetiinkben is. Bizonyos tényezék gyakrabban
vdltoztak, mint mdsok. Az optimdlis testi-tudatdllapotban szinte mindig megvdltozott a figyelem, az
idéélmény, a testkép, a magasabb szintii gondolkoddsi folyamatok, az énkontroll, a bels6é beszéd,
valamint az identitds érzése. A tényezOk valtozdsa azt mutatja, hogy a testhallgatds és az érzelmi-
bevondddsos improvizdcié gyakran kilog a tobbi kéziil a tudatdllapot-mdédosulds tekintetében,

valésziniileg mds fajta MTA-ba keriilhetiink dltala, mint a t6bbi esetben.

1.2.4 A kontrollalt médosult tudatallapot (KMTA) és az optimalis allapot

Merényi Marta (2007) a mozgas (PMT) kozbeni tudat-mddosulasra sajat fogalmat, a kontrollalt
moddosult tudatallapot terminust hasznalja. A kontrollalt jelzd kett6s funkciéval bir, most csak az
els6t emliteném. Ez a fogalom alkalmas annak leirdséra, hogy az élmény ismétl6désével az

begyakorlodik, a részvevd viszonyuldsa egyre finomodik ehhez a tapasztalathoz és megtanulja
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iranyitani, szabalyozni megvaltozott tudatallapotat (Merényi, 2007, Incze, 2008). A mi esetiinkben
is lehet beszélni élmény-szabalyozasrol, hiszen id6kdzben beszédre vagy beszédértésre is sor kertiilt
(kiils6 instrukciok), amikor vissza kellett zokkenniink a normal allapotba. Erdekes, hogy a II. fazis
kiils6 instrukcioit hallva talan az optimalis allapotbdl val6 kizokkenésnek kellett volna kévetkeznie,
ugyanakkor olyan, mintha k6zo6s tudat-tér alakult volna ki a masikkal, mely segitett benne maradni
a tudat-folyamban illetve lehetséges, hogy az instrukcié élményét is megtanultuk szabalyozni a
modosult tudatallapoton beliil.

Merényi (2007, 4. old.): ,,a mozgasos-testi valtozasok pillanatrol-pillanatra észlelhetové és igy
tudatossa valhatnak, egyidejiileg a cselekvéssel. Igy valésul meg az onreflexié elemi allapota, ami
egyben a hatéer6 is, mint az elemi énkontroll élménye.”

Az optimalis allapot élménye igen hasonlé ehhez a megallapitashoz, hiszen a testben 1étezésr6l mar
megfogalmazddott a test és tudat egységben vald szimultdn miikodése, és 6nmagam tantisagaval
kapcsolatban a természetes onmegfigyelés allapota. Amikor az onmegfigyelés természetességét
hangsilyozom, épp az onreflexi6 elemi allapotat értem alatta, nem pedig egy komplexebb
miikodést. Ez teljesen a testbdl indul ki, s épp ezaltal marad megfelel6 helyen. Mozgas kézben nem
valik 6nmonitorozassa.

A KMTA-ban ahogy emlitettem az én-hatdrok stabilak maradnak, mivel a tancterapeutdk az

oninditotta mozgas a a fékuszalt tekintet instrukcidival bent tartjak a bal félteke szerepét is.

1.2.5 A KMTA és a flow a kutatdsban

Flow vagy mds néven aramlat Csikszentihdlyi Mihaly (1997) fogalma. Valo6sziniileg sokszor flow
élményem volt, mivel ilyenkor jellemz6 az altalam is atélt id6élmény elvesztése, teljes
belemélyedés a tevékenységbe, az én feloldodasa az élményben, ahitat, racsodalkozas vagy extazis.
Ez az élmény 6nmagunkon kiviil helyez benniinket, olyan mintha mar a tevékenység vinné az
embert, az észleletek feler6sddnek és kiélesednek. Mindez az elégedettség és boldogsag érzésével
tarsul. Csikszentmihdlyi azt mondja, az 6rom nem att6l fiigg, mit csindlsz, hanem inkéabb attél,
hogyan” (Csikszentmihalyi, 1997, 147. old. ). Mindez gyakran bekovetkezett az 1/1 és a III.
fazisban, a tobbi improvizacional kevésbé.

Az én-tudat energiat von el a pszichét6l, az aramlatban azonban elfeledkeziink éniinkrél,
elhalvanyodik az énrél valé tudasunk, igy az az energia is a tevékenységre forditodhat. Ezért is
tolédnak kijjebb az én-hatarok. A felfedezés 6rome rejlik a folyamatban, ami feltétele is az aramlat
élmény létrejottének és valoban novekedik téle az én: az élmény kozben elveszett én

komplexebben, integraltabban és erGsebben jon ki bel6le, mit amilyen el6tte volt. Ez azért
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valésulhat meg, mert az élményben nagyon hatékonyak vagyunk, raadasul valami olyasmiben, ami
kihivast jelent, de készségeinket nem 1épi tul. Ezek szerint a flow-tevékenység kozben fejlddiink.
Feltételei:

1. vilagos rovid tavu cél és azonnali visszajelzés az eredményrol,

2. kihivas és képességek optimalis savja: kis er6feszitést kelljen tenni, a tevékenység jelentsen épp

annyira kihivast, hogy nem legyen se unalmas, se megterheld.

Amikor nem jutottam el a flow-ba, a KMTA akkor is jelen volt. Ezért tgy tiinik, a kontrollalt
moédosult tudatallapot egyfajta alap, ezért lényegesebb szdmomra. Mind a flow, mind a KMTA
szabalyozhat6. Az aramlatban 1év6 személy lehet, hogy néha kibillen a képességei-kihivas arany
optimalis savjabol, de képes ugy befolyasolni tevékenységét hogy a kihivast novelje, vagy
képességeit fejlessze egy ideig s igy visszatérhet az aramlatba. Vikar (1992, idézi Szili, 2009)
ismerteti Kris véleményeét, aki a kontrollalt regressziot tartja a miivészi alkotas fontos elemének. Ez
szerinte Osszefliggésben van a racionalis és a misztikus-magikus gondolkodas valtogatasanak a
képességével, a jatékba valo be- és kilépés elaszticitasaval. A kontrollalt regresszio a tancterapiaban
is el6fordul6 jelenség, mely fontos eleme az improvizacionak, tehat ez mozgasban is teljességgel
lehetséges. A regresszio eredetileg Freud fogalma (Carver, Scheier, 2002). Nagyon leegyszeriisitve
azt jelenti, hogy visszaesiink a fejl6dés egy korabbi fazisaba, ha annak a fazisnak a kielégitése tul
jol vagy tul kevéssé sikertilt. Pl. ha valaki az orélis (szopas) fazisban ,,elakadt”, akkor egy nehezebb
élethelyzetben, amikor nem tud megkiizdeni a stresszel, visszatér a korabbi fazis primitiv
megkiizdési formaihoz, példaul cigarettazik vagy evéssel kompenzalja azt. A kontrollalt
regresszi6ban tehat a gyerekkori fazis magikus gondolkodasmddjahoz is visszakeriiliink,
ugyanakkor miivészeti tevékenységnél ez a folyamat irdnyithaté s igy gazdagitja az alkotast vagy a
kisérletezést, a mi esetiinkben a kutatast. Erre mondjuk azt, hogy a miivészek sokszor gyermeki
modon jatszanak, ez a jaték tehat a miivészeti gondolkodas fontos eleme.

Lathatjuk, hogy 4ramlatra és a KMTA-ra is igaz, hogy ki-, és be lehet 1épni rugalmasan az
allapotba. Ezt nagyon lényegesnek talalom, gy vélem ez szolgalja leginkabb az el6adomiivészt
el6adas, kisérletezés, kutatds vagy tréning kozben: a figyelem valthatésaganak képességét,
allapotokbol ki-, és belépése képességét, illetve adott esetben allapotban maradast, mikdzben zavar6
tényezoket kell kizarnia, vagy instrukciokat befogadni.

A KMTA azonban véleményem szerint tobbféle lehet, ahogy a MTA-oknak is lattuk, hogy szdmos
fajtja létezhet, s a hatar koztiik nem éles. A flow élménye a szakirodalom alapjan dgy tlinik, igen
er6sen korvonalazott, és ilyen értelemben homogénebb kategéridnak tiinik. A KMTA

sokoldalusaganak, még ha maga az élmény nem is oly mértékben kellemes és fejlesztd, mint flow-
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ban, mégis sok elonyét latom, nagy szabadsag és potencial rejlik benne. Mindenesetre mind az

dramlat, mind a KMTA az én szolgalataban all.

Osszefoglalva az optimdlis testi-tudati dllapotot szdmomra a testben létezés és az 6nmagam
tanusdga alkotja. Az optimalis dllapotot egyezonek taldlom a Merényi Mdrta dltal megfogalmazott

kontrollalt médosult tudatdllapottal, ami néha a flow élményével pdrosul.

I1. A kutatas eszkozei

A kutatas eszkozei és a kutatas modszertana szorosan dsszekapcsolodnak, hiszen a munkamodbol

alakultak ki az eszkozok.

I1.1 Az optimalis figyelem

A probakat gyakran kezdtiik olyan modon, hogy az segitsen benniinket megérkezni: a testiinkre
figyelni és egymadsra hangol6dni, vagyis jelen lenni. Ennek modja gyakran spontan helyben alakult
ki, ilyesmi volt a mar emlitett test-paszta, vagy tematikus fokusz, pl. izomtoénusok megfigyelése,
ringatds, masszazs, stb. Ugyanakkor érzékelni lehetett a rdhangolddas sziikségességét vagy
kihagyhatosagat. Sok mult aktualis allapotunkon, azon, mennyire tud lecsendesedni az elme
magatol, s ezzel egyiitt a figyelem a testre terel6dni. A kutatas késébbi fazisaiban el is hanyagoltam
néha ezt az el6készitést és rogton munkaba fogtunk, mert gyakran maga a fazis mozgasos témaja

elég volt ahhoz, hogy teljesen belekeriiljiink testiinkbe és a mozgasba.

A féazisok gyakorlatai testtudati munkaban futottak ki. Ha a mentdlis allapot engedte, a figyelem
rogton a testre iranyulhatott és kontrollalt modosult tudatallapotba, azaz az optimalis allapotba
keriilhettiink. Ilyenkor a figyelem optimalissa valt, ami laza, rugalmasan valthatd, a test mozgasait
pedig folyamatosan befogad6 és aktivan szervezd, épp a kint és bent hataran.

Ha kikertiiltiink az &llapotbdl, akkor a figyelem néha kicsit beljebb esett a kelleténél. Bar nem
mindig tudtuk, hogy a jelenlét épp miért valtozik meg, de utdlag visszagondolva, amikor minden jol
miikodott, a jelenlét is helyre kertilt. E16ad6i szempontbol fontosnak tartottam, hogy a jelenlét ne
maradjon befele forduld, ezért jatszottunk ezzel, mint emlitettem, id6nként erre instrualtuk is
egymast. Egy-egy ilyen kisebb jelenléti feladatra valé 6sszpontositds nem jelentette az allapotbol
vald teljes kiesést, a figyelem iranyithatosaganal fogva lehetett ezen valtoztatni. Ugyanakkor

lehetséges, hogy a jelenlét optimalizalasara vonatkozd instrukciok a figyelem modosuldasan
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keresztiil vissza is segithettek benniinket az optimalis allapotba.

Mindenesetre a testre hangolddas optimalis figyelmet indukalt, ami létrehozta az optimalis allapotot
ill. megalapozta és segitette a testtudati munkat. A testtudati munkéaban, ha annak fokusza vilagos
volt, akkor meger6sodott az optimélis figyelem, igy tehat ez egy Onmegerdsité korré valva
visszahatott az optimalis allapotra és fenntartotta azt. Ez parhuzamba allithat6 azzal, amit Szili
Katalin (2009, 98. old.) mond, hogy ,,a kontrolldlt médosult tudatallapot, aminek el6idézésére

toreksziink a PMT-ban a testtudati munka el6feltétele, velejardja, kiséro jelensége.”

Szirmai a MTA létrejottének feltételei kapcsan arrél is ir, hogy a fent emlitett MTA-ot kivalto
,multimodalis (tdal)ingerlés kiilondsen olyan egyének esetében lehet nagy segitség, akiknek amugy
igen szort a figyelmi spektruma és kiilonosen nehéz fékuszalniuk. Emellett akkor is j6 ,,eszkdzként”
hasznalhato, amikor az embernek kiilondsen nehezére esik elszakadnia bizonyos gondolatoktdl,
vagy altalaban a gondolkodastdl, éberségtdl, kontrollt6l” (22. old, Szirmai, 2009). Ram
megjegyzem, mindkettd igaz, nehezen szabalyozom figyelmem és sokat gondolkodom, a tanc pedig
valéban maximalisan segitségemre van mindkettd szabalyozasdban. Dolgozatom egyik f6 célja,
hogy kideritsem, igaz -e sejtésem, miszerint tanc kdzben — az optimalis allapotban- sikertil
,mentesiilndom” a gondolkodas alol, ami tancomra és el6ad6i min6ségemre nézve jelentés pozitiv

kovetkezményekkel birhat.

I1.2 A tudattalannal valo munka

I1.2.1 Szublimacié: energiakkal vald munka és a tudattalan csatornak megnyilasa

Az engedés minden fazisban masképpen nyitott utat valami el6tt, ami a nem tudatos szférabdl
szarmazik. Az els6, masodik fazisban nem hasznalt vagy elnyomott energidk szabadultak fel: az
els6nél libidinalis -, és agressziv szinezetli érzetek, melyeknek kevesebb lehetGséget adok a
hétkoznapokban kifejezédni, a masodikban hattérbe szorult testrészek mozgatasa, gyakran hasznalt
részek nem-szokvanyos mozgasa és tulhasznalt részek lecsendesitése altal szabadulhattak fel nem
hasznalt energidk. Mas részt a hatarokon valé tdllépés, a kimeriiltségen tili mozgas szintén Uj
csatornakat nyitott meg. A harmadik fazisban dlom-megnyilvanulasokkal rokon képek, tartalmak,
érzetek engedddtek be a testbe vagy tudatba, vagyis a bels6 pszichés terekbdl érkezd testérzetekkel
mentlink mozgasba. A negyedik fazisnal hasonléan a masodikhoz, a hasznalt - nem hasznalt
kiegyenlités mentén az izomténusra fokuszalva az azokban megnyilvanul6 blokkok felszabaditasa
vagy passziv részek aktivizaldsa torténhetett meg. Az izomfesziilések helyspecifikus,

tendenciaszerti, visszatérd volta utalhat a lejjebb targyalt implicit (nem tudatos, testi) memoriaban
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tarolt meg nem oldott, nem tudatos érzelmi blokkokra. Erre abbol is kovetkeztetek, hogy a
blokkokkal valé6 mozgasos munka utan rovidebb-hosszabb idére megkonnyebbiilést éreztiink.

A folyamatot tehat végigkisérte annak gondolata és érzése, hogy felszabadulnak bel6liink
felesleges, nem-hasznalt vagy elnyomott érzések, gondolatok energia formajaban. Ilyen értelemben
egy egészként tekintettiink magunkra, test és 1élek egységeként. Ezek az energidk a kutatas el6tt
ritkan voltak hozzaférhet6ek szamomra és olyankor sem tudtam, hogyan - holott nagyon fontosak,

altaluk mozdul bennem valami az egyensiily felé.

Természetesen a kutatas és a dolgozat keretei meghaladjak annak lehet6ségét, hogy a tudomanyos
kutatas targyava tegyem e feltételezések vagy érzések igazsagat, csak szubjektiv tapasztalataim,
visszajelzések illetve szakirodalmi hivatkozasok mentén jarnam kortil ezt a kérdést.

Senki nem mondta, hogy sokkal kiegyensulyozottabb lettem a kutatas alatt vagy, hogy a mozgasom
organikusabba valt volna. Viola és én azonban mindketten ugy éreztiik, hogy amit csinalunk, az
nekiink jo és intenziven megmozgat benniinket testileg és lelkileg is, mikozben fejlédiink. Ezt
gyakran kommunikaltuk is egymads felé, Viola talan még gyakrabban, mint én. H6d Adrienn
hasonlé megfigyelést tett, 6 is azt mondta a II. fazis bemutatéjat nézve, hogy valami utdn nagyon
epekedni lat minket, mintha valamit nagyon keresnénk és hogy olyan ez, mint egy 6nképz6kor vagy
onfejleszt6kor. Arra vonatkozoan is kaptam visszajelzést, hogy tobben lattak tigy, mintha
komplexusaimmal dolgoznék és ett6l érdekes nézni, illetve a II. fazis, valamint a Mu szinhazi
bemutatd utan jeleztek kiugré valtozast a mozgasom tekintetében, sokan mondtak, hogy
,mozgasosan” fejlodtem (a III. fazisnak jellegénél fogva nem volt bemutatéja, a IV. fazist pedig 2
hoénapos késéssel mutattuk be el6zetes gyakorlas nélkiil a lezaras-érzés kedvéért). Vavra Jilia
megjegyzése illik még ide, aki az id6 kdzben bemutatott hazi bemutaté utan- melyben tancosként
szerepeltem - megjegyezte, hogy nekem volt a leginkabb ,,egyben a testem”, illetve Angelus Ivan
darabjaban val6 szereplés utan is, ahol épp a ,lavastest” min6ségben mozogtam, tébben jelezték,
hogy nagyon sokat valtozott mozgasom.

Kérdés tehat, hogy mi tortént az energidk felszabaduldsanak tekintetében? Tapasztalat szintjén
szinte minden improvizacionk alkalmaval sokkal egységesebbnek éreztem magam, mint azelGtt.
Gyakran volt a tdncba olvadasi élményem is. Elményeimet rokonithaténak vélem a PMT-ben
targyalt thalasszalis*® élménnyel.

A thalasszalis létezésben az elddleges miikodésmodok érvényesek. Az els6dleges folyamat a

tudattalan nyelve, Ferenczi (1982, idézi Szili, 2009, 98. old.) szerint ,,...az els6dleges pszichés

29 A thalasszalis élmény a thalasszara vagyis a Panthalasszéra utal. A Panthalassza a vilagéceéan volt, amely az
6sid6kben korbevette a Pangea szuperkontinenst. https://hu.wikipedia.org/wiki/Panthalassza
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miikdodés egyarant megtalalhaté a méhen beliili életben, az alom és a fantazia teriiletén, a nemi
életben, illetve a mlivészetben, de kiilondsen a mesében”. A thalasszalis 1étezés jellemz6 a KMTA-
ra is, ami azt jelenti, hogy ez a tudat-modosult allapot kommunikal a tudattalannal, raadasul a korai
pszichés fejlédés idG6szakaval és annak testben raktdrozott esszencidjaval egyarant. Ez utébbi
jelentdségére még késdbb visszatérek.

Miért beszélek az 6ceanélményrdl és a tudattalanr6l? Amikor nem hasznalt, elnyomott energiakat
emlitek, olyan tartalmakra gondolok, melyek vagy melyeknek forrdsa a tudat szdmara nem
feltétleniil hozzaférhet6. A pszicholégia Freud nyoman a szubliméciéval magyardzza azt a
jelenséget, amikor az egyén 0OsztOneit vagy bizonyos Osztonmennyiséget elfojtas helyett pl.
miivészeti alkotasban fejezi ki (Freud, 1910). En a kutatds egyik alappilléreként 6sztoneim
kifejez6dését kerestem, mert az volt az érzésem, hogy az 6sztonok mozgasba transzformalddasa
segiteni fog fizikalisabb tancossa és felszabadultabb el6adémiivésszé valni. Freud azt irja Leonardo
da Vincivel kapcsolatos elemzésében, hogy a ,, miivésznek szerencsés a természete: legtitkosabb,
onmaga el6tt is rejtett lelki rezdiiléseit alkotassal fejezheti ki, mely masokat, néki idegeneket nagy
erovel ragad magaval, anélkiil, hogy 6k tudnak, ez az elragadtatas honnan szarmazik” (Freud, 1910,
166. old. in. Freud: Miivészeti irdsok). A szublimacié tehat tdmogatja a rejtett tartalmak felszinre
keriilését, és ez allt kezdeti feltételezésem mogott. A kutatés alatt nem jott 1étre olyasfajta miivészeti
alkotas, mint amilyenrdl egy el6adas esetén beszéliink. Freud szerint a libid6 szublimalédhat
tudasvaggya is, ahogy Leonardo-ndl tortént, hiszen amellett, hogy koranak kiemelkedd fest&jeként
tartottak szamon, fantasztikus megfigyel6-, és megismerd képességgel birt, mely tudomanyos
kutatasaiban is megnyilatkozott. A szublimaci6 jelenségét egyébként a modern pszichoanalitikus
pszichologia is elismeri és hasznalja. Az eltolédas folyamatanak részeként foglalkoznak vele, ami
egy olyan mechanizmusunk, mely lehetdvé teszi, hogy a blokkolt energiak mas utakon
vezetOdjenek le. A szublimdacional pedig az torténik, hogy egy szocidlisan el nem fogadott késztetés
energiaja attolédik egy tarsadalmilag elfogadhatébb cselekvésre (Carver, Scheier, 2002). gy a
kutatas is tokéletes terepe lehetett a nehezebben elfogadhaté indulatok mozgasos kivancsisagga,
megfigyeléssé és kisérletezéssé vagy épp kimerithetetlen energiaforrdassa alakulasanak.
Véleményem szerint a kutatas megengedd attitidje, mint alapallas szintén nagy mértékben
tamogatta a szublimaci6 létrejottét. A szublimaci6 az elsé fazis érzelmi-bevonddasos
improvizaciojaban érvényesiilt a legjobban az érzelmi - indulati jellegi energidk mozgasba

engedésével.

A szublimacié nagyon jo hatdssal volt ram. Az érzelmi-bevonddasos improvizacioban jutott
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leginkabb érvényre, de minden fazisban szerephez jutott. Az érzelmi-bevonddasos improvizaciéban
testileg és lelkileg is felfrissitett, energetizalt, megteremt6dtek az alapjai a testben torténd
szabadabb energiadramlasnak és a mozgasfolyamatok meghosszabbodéasanak is, melyek igazan a II.
fazisban jutottak érvényre. A tanc a felszabadultsag érzetével jart, ami kiviilrél is latszott. Uj arcaim

vonddtak be, tobbet tudtam felvallalni és megmutatni magambol.

Osszefoglalva a szublimdcién keresztiil it nyilt a tudattalan, nem haszndlt energidk mozgdsba
kertilésére. Mindez az I. fazisban volt a legerételjesebb, de hatdsdt a kutatds egész ideje alatt
éreztette. Felszabadultsdgot, az energidk szabad testi — lelki dramldsdt teremtette meg. A modosult

tudatdllapotban az écednélményen keresztiil a korai, testi tapasztalatokhoz is eljuthatunk.

I1.2.2 A mddosult tudatallapot és a test, mint Ut a korai élményekhez

Az 6ceanélményben felidéz6dnek a korai fejlédésbél szarmazé élmények, melyek a testben
tarolodnak. Ennek megértéséhez ki kell térni a neurobiologiai memoriakutatasokra és csecsemo-
kutatasokra, melyek alapjan vilagossa valik, hogy a test egy rejtett, implicit tudasnak a terepe, amit
implicit memoarianak hivunk.

Hogy elhelyezhessiik ezt egy rendszerben, latni kell, hogy a hosszt tavi memoria része az implicit
és az explicit emlékezeti rendszer. Az explicit (megnyilvanuld) rendszer tartalmazza a ténybeli és
élettorténeti adatokat, mig az implicitben a veliink tortént események tarolédnak szenzoros (érz6,
érzékel6) kérgi teriileteken. Ez utobbi is két részre bonthato, egyik része a proceduralis memoria,
ebben ,tarolodnak a motoros készségek, tudasok és korai kapcsolati mintazatok mozgasos
mindségei. Ide tartoznak a kéziras, jaras, kommunikacios gesztusok és ezek egyéni jellegzetességei
is. Ez szoros kapcsolatban van az emocionalis (érzelmi) memoriaval, ami pedig a veliink tortént
események érzelmi és fiziologiai aspektusait 6rzi” (4. old.,, Merényi, 2006). E rendszerekbe
rengeteg informaci6 kertil bele nem tudatos szinten zajlé érzékelésen, felfogason keresztiil. Masfél
éves korunkig csak az implicit emlékezet, ezen beliil is a gyorsabban érd jobb félteke Grzi az
élmények emlékeit, mivel az explicit rendszer még éretlen. Az ebben az id6szakban bekovetkezett
hatdsok (a pozitiv érzelmekben, megfelel6 tiikrozésben és mozgasban gazdag kérnyezett6l akar a
traumakig) melynek része a sziilovel kialakul6 kapcsolati mintazat mozgasos, érzelmi szinten
kodolodnak és a fejlodést alakitjak, modositjak. Ezek a korai emlékek nem verbalisak, nem
kapcsolodnak a szavak s a nyelv vilagahoz, alapvetéen nem tudunk réluk beszamolni (Merényi,
2006).

A kutatdsom folyaman esély volt arra, hogy ezek a rejtett tartalmak érint6djenek. Hogyan lehetséges
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ez? A MTA-ot el6idézé figyelemvaéltozasndl mar beszéltiink arrél, hogy a jobb agyféltekei tilstily
kinyitja érzékelésiinket a globalis észleletekre. Igy torténhet, hogy a médosult tudatallapotban
kozelebb kertiliink a korai érzetekhez, melyek valojaban éniink nagyon korai észleletei és alapijai is.
Nagyon érdekesnek és fontosnak tartom egy tdncos szamadra, hogy a testbdl, a testi észlelésbél
alakul ki az én. Szinte az 0sszes modern pszichologiai elmélet ugy vélekedik, hogy a sziiletés
pillanatatdl rogton elkezd6dik az a folyamat, melyben a baba a vilagrél mindent a testén keresztiil
tapasztal meg. Mivel altalaban az anya a legkozelebbi személy, igy a vele val6 kapcsolat a
legmeghatarozobb, a fent emlitett testi-én is ebben a kapcsolatban sziiletik meg. A
csecsemdkutatasok bebizonyitottak, hogy amodalis képességgel joviink vilagra, ami azt jelenti,
hogy amit az egyik érzékleti modalitasban érzékeliink, azt képesek vagyunk egy masikba atiiltetni,
példaul az érintést hallani. Stern (1985, idézi Szili, 2009) szerint a modalitasok kozoétti atjarhatosag
a vitdlis affektusokon keresztiil valésul meg. A vitalis affektust az ingerek amodalis (érzékszervhez
nem kothet6), absztrakt jellemz6i alkotjak, melyeket a csecsem6 az 6t ért impulzusokbol kisziir.
Ilyen jellemzdk leginkabb az intenzitas, a kinesztetikus jellemz6k és az id6beli mintazat. A tancban
ezek mind megjelennek, egy improvizacioban legféként. Két honapos korig beszélhetiink Stern
szerint test-szelfr6l (a szelf a pszicholégidban az én-t jelenti*®). Ennek meghatarozé
informacioszerzése és feldolgozasi modja a vitalis affektusokon keresztiil zajlik. Stern elméletében
a szelf kialakuldsanak négy fazisa van, a test-szelf, a a szelf-mag, a szubjektiv szelf és a verbalis
szelf megjelenése kovetik egymast. A szubjektiv szelférzetben az anyanak meghatarozé szerepe
van, a vitalitasi affektusokon keresztiil hangol6dik gyermekére és annak kifejez6d6 érzéseit nem
egy az egyben, hanem mindségében tiikrozi vissza ilyen modon. Ez maga az élménymegosztas
tudattalanul, automatikusan térténé modja anya és gyerek kozott. Természetesen sokféleképpen
szenvedhet kart ez a folyamat, amire most nem térek ki, mindenesetre mindezen élmények az

implicit memoria részeként élnek benniink tovabb.

Mindehhez hogy fériink hozza késébb? Merényi (2007) a kdvetkez6képp fogalmaz a tancterdpiara
vonatkozoan: ,, A tancterapia kontrollalt modosult tudatallapotaban nagyon korai, a bontakozo
szelfszervez6dés idGszakara (0-2 hd) jellemzd tudatdllapot jelenik meg. Stern (2002) szerint a
szelffejlodés aktiv folyamat, azaz ,6nmagunk alkotasa” torténik a kot6dés terében. Sajat
mozdulataink, testiink, érzéseink, az id6 és a tér birtokba vétele indulhat el. A bontakozo6
onérzékeléskor a megformalodas, a keletkezés, valamivé valas zajlik. A globalis észlelés teszi

lehet6vé az alakul6 szervezddés folyamatanak atélését, a kiilonbozo érzékszervi észlelések egységes

30 Az szelf egyrészt a sajat magunkrol alkotott reprezentaciok 6sszességét, masrészt a koherens (egybefiigg)
tapasztal6 én élményét jelenti
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élménybe forditasat, kozos formaik, intenzitasaik, id6beli lefutasaik alapjan, azaz amodalis
érzékelés utjan. A testi lehetségek kibontasa soran mindinkabb el6térbe keriilnek a vitalitas
affektusok mentén zajlé kapcsolddasok. E tapasztaldsok kaotikus érzethalmazbol egységes
tapasztalatokka formalédnak tjra és Gjra. A meghatarozo tapasztalat maganak a formalédasnak az

élménye”.

Mar csak az a kérdés, hogy a kutatds soran torténhetett -e ehhez hasonlé folyamat, melybe
valamilyen médon korai élményeink formalédasa is bevonddott - anélkiil, hogy ennek tudatdban
lettiink volna. Mivel ennek feltétele a mi esetiinkben is gyakran 1étrejott globalis észlelés, a valasz
igen. Tulajdonképpen ez alapjan minden mozgasos alkalommal érintddik ez a testi raktar, amikor a
tancos modosult tudatallapotba keriil és ilyenkor megvan a lehetGség arra, hogy egy Kkicsit
Ujraszervezddjenek a nem tudatos emlékek. Merényi (2004) példaul igy ir a Steve Paxton altal
kitalalt kontakt - improvizaciorol, ami a kortars tancban is nagy hagyomanynak 6rvend: ,,A kontakt
improvizacionak nincs meghatarozott koreografidgja. A szabad tanc teret ad a mozdulatok
megsziiletésének, lehet6ségeinek kutatasara. A mozgasos Kkisérletezés emlékeztet a korai
tapasztalatok vildgara. A finom érintések boringerlésétdl az erételjesebb fizikai kontaktusig (talaj,
masik ember), a mély izom és in receptorainak ingerlésével, a térérzékelés legkiilonb6z6bb
mindségeinek atélésével a fizikai és az érzelmi valaszkészség egyszerre fejlédik, parhuzamosan a
testtudattal és az improvizaciés készséggel, valamint differencidlédik a bels6 testkép.” A TIV. fazis
tonus-jatéka egyébként sok tekintetben mutat a kontakt-improvizacioval hasonlosagot, bizonyos
értelemben olyan, mint egy szabalyokon alapulé kontakt-tanc. Visszatérve a mozgasbeli
megdolgozddasra, annak mértéke és mindsége sok mindentdl fiigg. A tancterapiaban fokozatosa
megprobaljak az érzetek eredeti jelentését megtaldlni és verbalisan is megfogalmazni, mert elvileg
ezaltal keriil helyére a sériilt élmény (Merényi, 2004, Szili, 2009). Mi a testi tapasztalataink kis
részét foglaltuk szavakba (azt is f6leg a testhallgatasnal), hiszen nem terapias céllal dolgoztuk,
ugyanakkor az anya képzetei nalunk is tobbszor képbe keriiltek, ami szintén a korai élmények
bejelentkezésére utal. Mas részt a multbéli érzetek formalodasrél a PMT is azt mondja, hogy nem
feltétele a verbalis megdolgozas, kell6en biztonsagot nytjté6 kdrnyezetben sok minden a mozgasba

visszaintegralodva is hat (Incze, 2008).
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I1.3. Kapcsolati tényezok

Mindeddig kevés sz esett arrdl, milyen szerepe van a masiknak, aki mindekozben jelen volt s aki
figyelmével pillanatrol pillanatra megerdsitette a mozdulat és a mozgd mozdulatbeli
létjogosultsagat. Ez az itéletmentes megfigyelés az autentikus mozgas, a testhallgatas gyakorlatanak

szemlélete is, nalunk pedig kiterjedt a kutatas egészére.

A mélyebb testi atdolgozodasban nagy szerepe volt a masikra val6 nyitottsagnak és kivancsisagnak.
Nehéz beszamolni arrél, hogy ebben a munkdban mennyire fontos volt a kapcsolat, mivel
folyamatosan mindenben jelen volt: a fokozatosan kialakulé bizalom, elfogadas és kolcsondsség
Oszinteségnek és empatianak adott helyet, mely néha az egymassal val6 azonosulés el6tt is kapukat
nyitott. Ezek az ember-kozi minéségek mind lényegileg jarultak hozza a testi, mozgasos fejlédéshez
és az ebben megsziiletd 6nazonossaghoz.

Minél tobb id6t toltottiink egyiitt, minél tobbet lattuk és éreztiik testkdzelb6l a masikat mozogni,
annal konnyebben tudtuk kiviilrél is latni és beliilrdl is atérezni, hogyan miikddik a masik, mik a
forrasai és a gatjai. Merleau-Ponty szerint ,,a masikhoz valé hiteles emberi viszony csak akkor jon
létre, ha a masiknak nem csupan kiils6 képével, hanem érzéki énmagaval is kapcsolatba kertilok:
atélek és elfogadok valamit abbol, ahogy 6 dnmagat kozvetleniil, beliilr6] megéli. A sajat identitas
hitelessége is ezen all: testkép és testélmény atjarhatésagan, osszetartozasan” (Vermes, 2006, in
Szili, 2009, 34. old). Szili (2009) szerint ez a folyamat segit abban is, hogy a testr6l alkotott
reprezentaciok djrairddjanak, vagyis véleményem szerint a kapcsolati munka a testhez val6 viszony
valtozasan keresztiil a testhasznalat valtozasat is eredményezheti hosszabb tavon. Ennek alakulasat

és az ezzel egybefonddé kovetkezményeket szeretném most attekinteni.

A folyamat el6rehaladtaval egyre kozelebb engedtiik a mésikat magunkhoz. Az els6 fazisban még
nagy részt kiilon dolgoztunk és csak egymast megfigyelni, konzultalni talalkoztunk. A masodik
fazisban mar verbalis instrukciékat adtunk egymasnak és a fazis egy részeként eljutottunk oda, hogy
egyikiink érintéssel segitette a mdasik mozgasat. A harmadik fazis elmélyitette a koztiink 1év6
figyelmet és azzal egyiitt a fenti kapcsolati tényezdket, mig a negyedik fazisban végiil helyet kapott
a szimultan kolcsonds mozgatas is. Tehat megfigyelés - verbalis instrukcio - érintéses instrukcio -
kolcsonos érintés (mozgatas) volt a folyamat menete. A kutatdsnak ezt a fajta mélyiilését nem
lehetett eldre latni, de a kapcsolat szorosabba valasaval értetd, hogy egyre jobban engedtiik, hogy a

masik hasson rank.
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Egyenrangu félként, tarsként voltunk jelen, ugyanakkor a legtébb helyzetben egyikiink megfigyel§
volt, a masikunk mozgott. Arra is sor keriilt néha, hogy mindketten mozogjunk s meg-
megallhattunk egy idore szemlélodni. Azt hiszem, leginkabb az autentikus mozgas diadokban
megjelend szemtani és mozgo szerepe allt hozzank a legkdzelebb. Elkeriilhetetlen azonban a
terapeuta-kliens athallas. Az autentikus mozgas és termeészetesen a tancterapia is hasznalja e
fogalmakat. Hogy tisztdzzam viszonyunkat a terapeuta-kliens viszonyhoz, par pszicholégiai

jelenséggel kell operalnom.

I1.3.1. A testi tartalmazas, a tlikrozés, a kinesztetikus empatia és a hamis test

Egy professzionalis tancos szempontjabol véleményem szerint fontos, hogy képes legyen énmagat
tartalmazni, s ne terhel6djon a nézére ez az elvaras, vagyis a terapeuta szerepe. A nézd had
maradhasson szemléld, megfigyeld, atéls, miiélvez6. Mi az a tartalmazas? A megtarté er6 vagy
tartalmazas (Bion, 1962, 1967 in Gergely, 1996) kifejezés eredetileg az anyanak abbdl a
funkciojabdl ered, hogy a baba testi és érzelmi reakcidit megfelel6képp visszatiikrozze. Ehhez az
anyanak érzékenyen ra kell hangolddnia gyermekére, melyben a kinesztetikus empatia képessége
segiti. Ha az anyanak sikeriil rahangolddnia a babara és nem csak kiviilrél, de beliilrél is érzékeli
megnyilvanulasait, akkor val6sziniileg a babanak csokkennek a kellemetlen, fesziiltség-teli érzései
és testének valosagat is egyre integraltabban fogja érzékelni (Winnicott, 1952 , Szili, 2009). Ezért
mondja Bion (1962, 1967), hogy az anya atveszi, tartalmazza majd atalakitott formaban ujra
megjeleniti a gyerek negativ érzéseit, ezzel megnyugtatva 6t. Ha ez a folyamat jol zajlik, akkor a
gyerek késébb tényleg azt érzi, amit érez, azt gondolja, amit gondol. Ha azonban félresiklik a dolog,
akkor hamis szelf és hamis test johet létre (Winnicott, 1965, in Szili, 2009), ami a sziild érzéseit és
elvarasait tartalmazza. Ez nem feltétleniil patologias, de megneheziti Gnmagunk és a tarsak maguk
valosagaban val6 észlelését, igy a masokhoz valo kapcsolddas képességét is (Szili, 2009). Az anya
sajat kotodési mintajat is atviszi a gyerekre és a gyerek testére is. Orbach (2004, 36. old. in Szili,
2009) ugy latja, hogy ,,ha az anya a sajat testét nem tudta elfogadni, akkor a gyerekét sem tudja, s
igy a gyermek sem a sajatjat, aminek kovetkeztében 6rok elégedetlenséget élhet meg példaul teste
kiterjedésével, hataraival kapcsolatban. A sajat testhez f6z6d6 nem biztonsagos kotodés izgalmat és
dezorganizaciot valt ki a testi folyamatok megélését illetéen — erre példa a panikroham, ahol a testi
érzetek jelentés nélkiiliek, az izgalom egyre eszkalalddik, és nincs eszk6z az Gnmegnyugtatasra.”

Véleményem szerint munkank elGsegitette egymdas Ujra-tartalmazdsan til Onmagunk

tartalmazasanak megerositését is, igy egy érettebb el6addi mindGséget is létrehozva.
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I1.3.2 A kapcsolat és a test atdolgozhatdésaga

Tovabbgondolva Orbach arra is kitér, hogy a test megvaltoztatasara tett kisérletek kreativ valaszok a
hidnyra vagy a sajat test érzetének megtalalasara, egy olyan testre, ,,ami érez és amit érzékelnek,
ami megérintett és ami megérinthet6”. Egy tancos esetében is alapvetd fontossagunak vélem egy
olyan test megtalalasat, mely sajat érzéseivel rendelkezik és ami nem csak megérintett hanem amely
masokat is meg tud érinteni. A néz6t, atvitt értelemben, de mégiscsak errél van szo. Erdekes kérdés,
hogy vajon egy onmaga érzeteivel teljesen helyén 1év6 tancos testét és mozgasat jobban hallja,
olvassa -e egy néz0, mint egy masikét, akinek esetleg még sok tisztazatlan ,,mély-érzete” van. Errcél
csak annyit tudok mondani a testhallgatas tapasztalata alapjan, hogy a szemtanu - amennyiben ra
tud hangolodni a masikra s valéban 6t figyeli - altalaban annal jobban érti a mozgé érzeteit, minél
inkabb élesen és hitelesen jelennek azok meg a mozgéban. Ezt a téméat ennél részletesebben sajnos

nem tudom kibontani dolgozatomban, esetleg tovabbi kutatasi iranyt jelenthet.

Az azonban lényegi kérdés, hogyan segit a tarssal vald kapcsolat a test és a mozgas atalakulasaban?
Merényi (2004) szerint a kdzos munka soran valédi kozos élmény létrehozdsa és megosztasa
torténik a mozgas vagy a test konkrét érzékelhet6 tulajdonsdgai mentén, amilyen a forma, a
sebesség vagy a test stilya. Ezek megtapasztalasa ,,olyan érzelmi biztonsagot teremthet, ami egyre
nagyobb jatékteret enged”, s ebben a biztonsagban ujra el6hivadik az implicit meméria a maga
korai ,,élménytombjeivel”, s ebbdl bontakozhat ki a jelenbeli tapasztalat. A pszichodinamikus
tancterapia a testtudati tartalmazast tilteti at a terapias kapcsolatba és ott ezt a , konténer” funkci6t
elsosorban a csoportvezetd latja el. Ez a testi tartalmazas azt jelenti, hogy a terapeuta észleli a
csoporttagok allapotat. ,,Olyan specialis észlelési nyitottsag ez, mely elvaras és jelentésadas nélkiil
engedi be a testi, mozgasos hatasokat, hagyva, hogy testében alakulva atdolgozddjon, és instrukciok
formajaban az egész csoport szamara hasznalhaté modon kertiljon vissza” (4. old., Merényi, 2010).
Ugyanakkor a kezdettdl fejlédik a csoporttagok egymast tartalmazo képessége.

Ez az autentikus mozgasban is hasonloképp zajlik, de ott egy az egyhez viszonyban. Ebben az
értelemben tehat mondhatnank, hogy a testhallgatasban egymas terapeutajaként voltunk jelen, de
fontosabbnak tartom azt az identitdst, ahogy mi éltiik meg magunkat benne. Ereztiik a helyzet
mélyrehatd, jelentGségteljes és megtisztitd hatasat, de nem éreztilk magunkat terapeutanak, sem a

masikat kliensnek, inkabb segitd tarsnak, megtart6 eronek.

A mi munkankban is tiikr6zés és tartalmazas tortént, kivaltképp a testhallgatas részeként. Nem

mindig tudtunk maximélisan egymasra hangolédni, féként Violdnak wvoltak néha figyelmi
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nehézségei, melyeket idordl idore jelzett. Ugyanakkor ennek Oszinteségével egyiitt tobbnyire
képesek voltunk helyesen visszatiikrozni egymasnak a belsd tartalmakat és ez segithetett egy
autentikusabb testhez érkezni, amir6l pozitiv tapasztalataink tantiskodnak. Ugy gondolom, hogy
ezek a mechanizmusok fontos elemei voltak a kutatds egészének és val6sziniinek tartom, hogy ez
alapjan a mi estiinkben is létrejohetett atdolgozodas. Amit biztosan allithatok, hogy kdozelebb
keriiltiink sajat, valodi testérzeteinkhez és valddi testiinkhoz, mely integraltabba valt a komplex

munka soran.

I1.3.3 Talalkozas-pillanatok

A memoriakutatasok arrdl szamolnak be, hogy a tudattalan és nem tudatos érzelmi hatasok gyakran
fontosabbak a tudatos belatasnal. Sanders (1936), Stern (1937) és a Boston Process of Change
Study Group (Lyon-Ruth, 1998) ezért a valtozas kulcsat a nem-tudatosan torténd vagy talalkozas-
pillanatokban jel6lik meg. Ilyenkor varatlan, kapcsolati helyzet alakul ki, amire kreativ egyedi
valasz sziiletik, a felek kozott - akar csak egy pillanatra - mély megértés jon létre a tartalmazas és
kinesztetikus empatia fenti mechanizmusain keresztiil. Violaval nyilvanval6an sokkal kisebb
mértékben dolgoztunk verbalisan, mint mozgasban. Talalkozas-pillanatok azonban az egész kutatas

folyaman torténhettek megnyitva a lehet6séget a testben valé valtozasra.

I1.3.4 A kapcsolati munka a személyes ndvekedés szemszdgébdl

A terapeutaisagra visszatérve roviden észrevételezném, hogy a humanisztikus pszichologia
megalapitdja, Carl Rogers a segit6 kapcsolat hatékonysagarol gondolkodva a terapeuta harom
fontos tulajdonsagat talalta nélkiilozhetetlennek, melyek nalunk is jelen voltak: az elfogadast, az
Oszinteséget (kongruencia) és az empatiat (15. old., 2007, Gyongyosiné) Ezeknek a
tulajdonsdgoknak mi is birtokéba voltunk és aktivan alkalmaztuk ket egymas felé. Igy ha nem is
voltunk terapeutdk, de a segit6 kapcsolat feltételeit megvalositottuk. Mas részt Rogers egyéb
elképzeléseivel is parhuzamba allithatd6 munkank: az egész életen at tart személyes fejl6désben és
novekedésben gondolkodott és tgy vélte, a terapia folyamata 1ényegében nem kiilonbozik attdl,
mint amit az onkiteljesed6 személyiség életében megél abban az értelemben hogy mindkettében
részvevd egyén hasonld folyamatok részesévé valik. A kutatasi folyamat onkiteljesitd, testi-lelki
novekedést indukalo szerepét atéltiik mi is, s ebben a keretben talan érthet6bbé is valik, miért
kerestiik a kapcsolatot az életbeli parhuzamokkal, illetve az életbelieket miért tarsitottuk a

tanctermiekkel.
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A klienskdzponti terapia eredménye, hogy a személyek megvaltoztatjadk 6nmagukrol alkotott
képiiket, mivel érzékelt énképiik kozelebb kertiil idealjaikhoz (pl. Butler és Haigh, 1971, in Carver-

Scheier, 2002) és a személyiség integraltabba valik.

I1.3.5 Az egyedillétre valé képesség és az atmeneti testi tér

A sziiletést kdvetd id6szakban nagyon fontos, hogy az anya biztositsa gyermekét arrél, hogy jelen
van, de ne erdltesse ra magat a babara. ,,Csak a masik jelenlétében torténé egyediillétben képes

a csecsemo felfedezni sajat személyes életét. Ebben az allapotban a csecsemd relaxalt: ekkor képes
arra, hogy integralatlanna valjon, képes a lebegésre, az orientaci6-mentes allapotra, hogy ne
reagaljon kiils6 behatasokra, ne iranyitsa érdekl6dését és mozgasat. Ekkor készen all az 6szton-én
tapasztalatra. Mikor felbukkan egy észlelet vagy impulzus, akkor az wvalésdgos személyes
tapasztalas lesz. Ezeknek a spontan tapasztalatoknak a talajan térténhet meg a mas targyakkal valo
kreativ, élettel teli interakci6 is. A valds szelf mindezeknek a fokozatos integralédasaval jon 1étre”
(Fonagy, 1997, in Szili, 2009, 43. old.). Ennek a tarsas egyediillétnek a lehetdsége sziikséges volt
ahhoz, hogy barmikor a kutatas alatt képesek legyiink megallni és elfogadni akar a teljes csond és
liresség érzését vagy a legbelsd 0szton-érzetek megjelenését, vagy akar azt, amikor nem tudom mi
torténik, csak a test iranyitja mozgasom, a test dont. Az iiresség élményével egyediil volt a
legnehezebb banni, amikor viszont segitségemre volt Viola tekintete, sikeriilt elfogadni. Az liresség
elfogadasa nagyon fontos, mivel egy testben beliili atmeneti tér megjelenését mutathatja, ami
ujratdltodhet a sajat élménnyel. ,,Az anyjatol mar eltavolodni képes gyerek a sajat testével koti
Ossze azt a teret, ami elvalasztja anyjatol. A pszichikus események belsé tere ennek a térnek a
metaforikus kifejezése” (Péley, 2004, Szili, 2009, 44.0ld). Ez kés6bb a jaték majd az alkotas tere is
s ez a tér valhat egyfajta atmeneti testi térré (Diamond, 2001 in Szili, 2009). A testben nyilé teret
szimbolizalja, amiben a régi tapasztalatok djakka formalédhatnak és mas jelentést kaphatnak (Szili,

2009).

Taldn a tartalmazas és a kolcsonos segitség egy formdajanak tekinthetd a kovetkezd érdekesség:
Viola felé irdnyul6 segitd attitidomon keresztiil Gnmagam segit6jévé valtam, amikor a Mu szinhazi
szolora késziilve nagy kihivas elé keriiltem: lekotott kombinaciot kellett 1étrehoznom egyediil.
Rettegtem a kombinacio készitéstdl, mivel mindig rengeteg idomet vette azel6tt igénybe sok dontési
nehézséggel és elégedetlenséggel. Emlékszem, ahogy nekidlltam a mozgasanyag készitésnek a
balett teremben és hamarosan elfogott egy nagyon furcsa és tjszer( érzés: ugyanazt éreztem magam

felé, mint amit Viola felé éreztem mar sokszor a folyamat alatt: egy szeret-teljes elfogadast, amiben
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értékelem 6t és biztatom. Még a rovid mondatok is megjelentek: ,,menni fog, ne add fel, nagyon
jo!”. Rajottem, hogy azt a segit6 szerepet fogadtam vissza magamba, amit én tandsitottam addig
felé, de magam iranyaba addig alig. Nagyon hélas voltam magunknak ezért a folyamatért ott és

akkor (is) és igen hatékonyan sikertilt lek6tott anyagot létrehoznom.

A munkamodszer és az eszkdzok kapcsolatarél el lehet mondani, hogy oda-vissza hatottak
egymasra. Példaul a szabad energiadramlés leginkabb a szubliméaci6 altal johetett 1étre, de forditva
is igaz, a szublimaciora az energiaaramlas keresése mentén talaltunk ra.

Osszességében az engedés, mint munkamddszer és a mddszertani részben kifejtett kilenc eleme
belebomlik a kutatas eszkozeibe. Példaul az itéletmentesség a kapcsolati tényez6kben, az elfogadas,
Oszinteség, empatia harmasaban tokéletesen kifejez6dik. A tudatba és mozgasba fogadas egyrészt
szintén a kapcsolati elfogadasnak és tartalmazasnak, més részt a szublimacionak koszonhets. Az
atlatszosagra és egyaltalan a jelenlétre az dsszes eszkoz hatassal volt, az 6sszesben szerephez jutott.
Az engedésbdl fakadé itéletmentes légkor testi fokusz mellett felkelti a kivancsisagot, ami

megteremti a kisérletezés és jaték terét, ezért kiilonosen fontos része az optimalis allapotnak.

III. A fazisok megkozelitései

Az egyes kutatdsi fazisokban mas-mas fokuszt (megkozelitést) adtam magamnak, melyek mentén a
testre terel6dott a figyelem s megvaltozhatott a tudatallapot. Ugyanakkor minden fazis mas tudast
adott a keresett optimalis allapothoz:

1. érzelmi megkozelités I. fazis/ 1. érzelmi improvizacio, IV. fazis tonus-jaték

2. érzékeléses megkozelités 1. fazis/2. érzékeléses improvizacid, III. fazis testhallgatas

3. fizikai megkdzelités II. fazis szokasalternativak tanca, IV. tonus-jaték

4. agyi megkozelités I. fazis agy-test improvizacio, IV. fazis tonus-jaték

Nem minden fazis képviseli egy az egyben valamelyik megkozelitést, néha egy féazisban tobb
fokusz vegyiil, de arra jutottam, hogy most inkabb a megkdzelitésekrdl érdemes beszélni, mint a

fazisokrol, hiszen azokat mar részletesen leirtam.

I11. 1. Erzelmi megkozelités
Az érzelmi-bevonodasos megkozelités egyben egy rész-fazis is volt. Az itt 1étrejovo improvizacio
jellegében és hatasaban is jelent6sen hasonlitott az 6si ritualis tancokhoz. Szinte minden kultdranak

megvannak a maga hagyomanyos tancai, mivel a tdnc az 6skorban ritus volt, aminek funkciéja volt.
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Gyakran a természettel vagy a természetfeletti er6kkel akartak felvenni a kapcsolatot Oseink, de
szamos okbdl tancoltak; voltak termékenységi tancok, sziiletési ritudlék, az évszakok tancai,
férfiassag tancok, harci-, és béketancok, és gyogyitast szolgald tancok, stb... Ezek a tanc-alkalmak
tudattalan er6ket mozgositottak és test és 1élek egysége természetesen volt jelen benniik. Az Gsi
tancokban gyakori a repeticid, s fontos a zene, illetve a ritmus szerepe. A ritmus maga a természet,
harmonizéal6 szerepe van az ember életében (Zahn, nincs adat). Mas részrél fontosnak tartom
megemliteni a tarantellakat®, akik napokig tancoltak, hogy kitancoljanak magukbdl valamit. A 16.
szazadi Italiaban ugy tartottak , hogy megharapta Oket a tarantula pdk, de valgjaban 6ngyogyito
funkcidja volt eksztatikus tancuknak. Mindezek ismeretében utdlag ugy latom, az én érzelmi
improvizaciom is onsegitd jelleglinek nevezhet6. Mindazonaltal nem csak terapias funkcioja volt,
mivel ennek kapcsan talaltam egy olyan utat a mozgashoz, ahol nem volt kérdés, honnan jon a
dontés, testbol vagy agybol. Egészben 6sszeall minden, az én beleolvad a mozgasba s minden
egyiitt, az ,,egész én” hatarozza meg a mozgast, ahogy az 6si tancokban is.

Legnagyobb jotéteménye, hogy felszabadit, a tudattalan erdket éppugy megmozgatja, és
felszabaditja, ahogy az &si tancok. igy, ha az el6ad6 nem tart sajat legbels tendenciaitél, akkor ez a
lehet6 legnagyobb mértékben energetizdlja a mozgét. Ha a felszinre keriil6 anyagot sikeriil
tudatositani és elfogadni, akkor ez Gt 6nmagunk testi-lelki felvallalasa vagyis a hiteles el6adoi
attitlid felé. Mozgas kozben a jelenlétben egyfajta ,,érzelmi-indulati én” lathatd, s a tekintet nem
mindig tiszta, néha elmozdul a réved6 iranyba. Mindez érzelem-orientalt testi dontést hoz az
improvizaciéba amibél robbanékonysag és testbe vetett bizalom fakad. Erdemes akkor dolgozni
vele, ha kikivankoznak fesziiltségek, toltetek, vagy érzi az ember, hogy valamit altaldban nem hagy
kijonni magabdl, elnyom magaban.

Az érzelmi megkozelitésnél nem maradhat el a tonus-jaték jelentdsége sem. Ebben a gyakorlatban
az érzelmek, érzések és izomtonusok allapota egyiitt érintédik és valtozik. Mivel blokkok old6dnak

fel, az energia szabadabb aramlasa ezaltal is 1étrejon az optimalis allapot kiegészitGjeként.

II. 2. Erzékeléses megkozelités

Ez a megkozelités elsGsorban a testhallgatds metéddusa, de barmilyen tiszta fokuszu érzékelés ide
tartozhat. A testhallgatast nem lehet megmutatni szinpadon eredeti formajaban, hiszen nagyon
intim, ugyanakkor azdta azt tapasztalom, hogy az érzet megmaradt: a tudas arrél, hogy miért
mozdulok, honnan joén az ,igazi” mozdulat. Valoban a tanc hogyan -jara helyezodik a hangsuly

innent6l kezdve, a mozdulat val6saganak feltoltott minGségére. Az ,,én-paradoxon” itt is érvényes,

31 Marco Torrice altal megismert dokumentumfilm: https://www.youtube.com/watch?v=E6fB4oInT7A
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de természetesen mozgas kozben ez nem jelent ellentmondast: gy érzed hogy teljesen ott vagy,
jelen vagy teljes valoddal, mikozben az éned elt{int, beleolvadt a mozgasba, nincs t6bbé. Ebben az
allapotban rengeteg érzelem és érzet araszt el, hiszen a korai tapasztalati mez6ben, ami itt is
megnyilik, még elvalaszthatatlan az észlelés és érzelem (Incze, 2008).

Egy olyan én valik lathatova, ami szamomra a jungi Selbst-hez (Jung, 1993) all a legk6zelebb, mely
a személyiség legbels6 magja, ezért ez a tanc abban az értelemben visz az autentikus el6adasmod
felé, hogy megalapozza a jelenlét atlatszosagat, a test el6tt pedig megnyitja a kapukat az 6n-azonos
mozdulat megtalalasa felé. Adler (1987) szerint a folyamatban a kovetkezd 1épcs6kon megyiink
végig: a masik olyannak lat, amilyen vagyok - én olyannak latom a masikat, amilyen - olyannak
latom magam, amilyen vagyok. A testhallgatas tehat segit eljutni az 6nérzékelés legvalésagosabb
szintjére. A rugalmas kontrollt is elérhet6nek talaltam segitségével, mivel elfogadhatéva valt agyi és
testi, s6t barmilyen forrasbol jové dontés a mozgason beliil.

Az érzékeléses megkozelitésnek tobb modja is van, megszamlalhatatlanul sok lehetdség tarulhat fel,
de nagyon fontos hatarozott kereteket és fokuszt adni ennek a fajta munkanak. Akarmi is legyen az

érzékeléses testtudati munka kdzéppontjaban, érzékennyé teszi a mozgot.

Mind az érzelmi, mind az érzékeléses megkdzelités esetében azt tapasztaltam, hogy test érzelmi
blokkjait oldjak. Ezaltal mindkét mod el8segiti a szabad energiadramlast és a testhasznalat

Ujrastrukturalodasat készitik eld, a test tjtatoltodésének lehetdségét alapozzak meg.

I1I. 3. Fizikai megkozelités

A fizikai vagy fizikalis megkozelités a II. és a IV. fazisbdl ered lecsupaszitva azok eredeti
fékuszarol és az energetikai, illetve az érzelmi aspektusok érintettségérdl. Itt mindenképpen elGtérbe
keriil a fizikai faradtsdg. Nem taldltam szakirodalmi adatokat, melyek tdmogatndk azt a
feltételezésem és tapasztalatom, miszerint az aktudlis fizikai kapacitdson tuli mozgas okozta
kimeriilés egy id6 utan egyfajta holtponton valo tullépésen keresztiil felszabadit tGjabb energiakat.
Ujabb energiaraktarak nyilnak meg, ahonnan mér az energidk tjratermelédése torténik ezéltal
faradhatatlanna téve a mozgot. Egyedi jellegzetességei arra utalnak, hogy ez is egy fajta speciélis
MTA lehet. Ezt a fajta allapotot minden mozgasos tréningnél, minden fizikalis vagy akar kreativ
munka el6készitésénél fontosnak gondolom, hogy alkalmanként egyszer megtorténjen és azota is
hasznalom. Ezek a felszabadul6 energidk nem csak a testre hatnak, hanem az egész szervezetre. gy
jatszhatnak szerepet alkoté folyamatban is, mivel valészinfileg olyannyira er6s a MTA-ot kivalté

hatds, hogy utédna a jobb féltekei miikodés, az asszociativ készségek mozgasban és oOtletekben is
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jobban megnyilvanulhatnak.

Az optimadlis testi-tudati allapotnak tehat ez egy olyan médozata, mely barmikor alkalmazhaté és a
legtébb tancos szamaéra taldn a legkézenfekvébb lehet. Ugyanakkor specidlis fékuszt is adhatunk
neki attol fiiggéen, mit akarunk el6késziteni vele. Testi tigyességet, és erénlétet is fejleszt, kitolja a

testi-lelki erd hatarait, ezzel megerdsitve a tancost 6nértékelésében, hatékonysagérzésében.

III. 4. Agyi megkozelités

Az agyi szempont a IV. fazis tonus-jatékanak szabdaly-improvizacio jellegébdl hivédott életre. A
szabalyok kovetése eleinte er6feszitést kivan, ami valdszinlileg a bal féltekét farasztja ki és
megosztja a figyelmet. Tapasztalatom szerint egy id6 utan a figyelem udjra egységessé valik, mivel
csak rendszerben képes hatékonyan kezelni az 6sszes végrehajtandé feladatot- lehet, hogy ilyenkor
kertil 4t a hangsuly a jobb félteke miikodésére vagy a kettd egyiittmiikodésére. Ez az az éllapot, ami
nagyon hasznos, f6ként, ha mindek6zben mégis életben tartja a tancos a jatékossagot és az tjjdonsag
oromét s6t a hibazast is meg tudja engedni. Optimalis lehet, ha mozgasmin&séget szeretnénk
épiteni, vagy komplex, tébbrétegii mozgasos feladatot el6késziteni. Példaul Vavra Julia kutatasaban
a ,lavatest” elokészitésére is alkalmasnak talalnam. Kiprobaltam az &sszetett szabalyok mozgas-

jatékat egy beszédet és mozgast 6tvozo hazi-bemutatom prébain és igy talaltam, igen jél miikodott,

//////

A sokarcu optimalis allapot

A kutatasom kiindulé kérdése az volt, hogy milyen is pontosan az optimalis testi tudati allapot,
amibe érdemes belekeriilni nekem, mint professziondlis tdncosnak mozgas kozben. Azt mar
tisztaztam, hogy szamomra ez miben all, hogyan johet létre és hogy mi segit el6hivasaban. Arrol
azonban még nem esett sz0, hogy ez az optimalis allapot azon til, hogy kérvonalazhat6, mégsem
egy -féle. Az imént jartam korbe azt a négy fajta megkozelitést, amit kiprébaltam és mind alkalmas
volt az optimalis allapot megteremtésére. Ezek koziil az is l1atszik, hogy a fizikéalis megkdzelités mas
fajta MTA-ba repit, mint a test-hallgatds vagy mint az érzelmi-bevonédasos improvizacié. Ugy
gondolom, hogy alapvet6en a mozgé aktudlis allapotahoz és a célhoz illeszthetd, mikor melyikkel

érdemes éppen dolgozni.
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IV. A kutatas kitagitott keretben: a kutatas, a PMT, az autentikus mozgas és
a szomatikus mozgas — hasonlésdgok és kiilonbségek

A kutatds modszerének részeként fogalmaztam meg az élet és tanc atjarhatosagaval valo
munkat is. Ez maga utdn vonzza, hogy a testre és a pszichére (személyiség) egészében
tekintettiink. Ugyanakkor a munkank fékuszaban mindig a test és a mozgas fejlédésének célja

allt, a testtudati munkatol az improvizacioig.

A PMT is a testi- lelki szelf egységére épit, de az egész szelf megdolgozasat tiizi ki célul. A PMT
abban is mas, hogy a lélektani munka a folyamat része, azaz a testi folyamat maga is a belsd
kovethet6 megmunkalasra fokuszalva épiil fel, és verbélis feldolgozassal 6tvozodik.
Vilagos tehat, hogy a PMT és a kutatas is a test-lélek egységen keresztiil jut el valahova, a cél
azonban teljesen mas. Mi végre vonddott akkor be a pszichés aspektus nalunk is? Ugy gondolom,
nagyobb valtozast érhettiink el a testhasznalatban és a tancos mibenlétiink megtdlt6désében, mintha
csak a testtel dolgoztunk volna. Ugy is mondhatndm, hogy a kiilénbség abban &ll, hogy a
testtudati, mozgasos kisérletezés nem agyazodott 1élektani munkafolyamatba, a hanem a testi-lelki

"egészen"-en keresztiil szerettem volna minél nagyobb hatast gyakorolni a testre.

Megemliteném a szomatikus tancot, ami sokféle testtel kapcsolatos ismeretet magéaba gyijt6 s tobb
testtudati technikat magaban foglalé szemléleti keret (Batson, 2009). Ennek tudas-morzsai az
iskolaba Karczag Evan keresztiil sziiremlettek be. A szomatikus mozgasrendszerek csokréba
tartozik az Ideokinesis, a Body-mind centering, a Feldenkrais Method, az Alexander Technika és
még sorolhatnam. A kutatas a szomatikus tanccal is k6zds dton jart annyiban, hogy a szomatikus
tanc alaptételei kozt is szerepel az 6nelfogadas, a sajat uton valo felfedezés és kisérletezés, a test
-1élek egység, mint szemlélet, valamint naluk is fontos az elfogadd, versengésmentes kdrnyezetben
biztositott személyes novekedés altal tagabb teret adni a testnek. Mindezt a cél-orientaltsagon
tilmutato helyzetet jonak taldljak tancosok szamara is, a kényszerit6 erejli gondolatok, érzések,
elvarasok aloli felszabadulashoz. A mozgasok kozti hosszabb megpihenések megengedésével és a
reflexionak id6t hagyva igyekeznek kitagitani a belsé teret, melyben a mozdulat sziiletik. A
szomatikus mozgasban nagy hangstilyt fektetnek az izommunka tudatositasara, mivel a mozgasokba
fektetett gyakran til nagy izom-eré befektetést a tudat megszokasainak tulajdonitjidk. Ok is
testérzetek, izomérzetek megfigyelését hasznaljak arra, hogy a miikdodések feltérképezddjenek és
valtoztathat6va valjanak. Nem az szamit, mi a mozdulat, hanem, hogy hogyan torténik. A valtozasra

valo képességet arra a tapasztalatukra alapozzak, miszerint az érzetek megismerése és kontrollja
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elvezet a mozgasos autondmiahoz, az o©n-uralta mozgashoz (Batson, 2009). A szomatikus
mozgasban tehat minden tanulasi és fejl6dési 1t a testérzetek megfigyelésén keresztiil vezet, ami a
mi folyamatunkban is jelen volt, mint egyfajta testtudati, testérzeti éberség. A testtudati,
testérzetekkel val6 munka természetes részét képezte a kutatasnak: a test tonusainak megfigyelése a
IV. fazisban, vagy a Il. fazisban az energia-érzet és a masiktol kapott impulzusok test-memoriaban
raktarozott érzete. Itt szeretném megemliteni az érzelmi anatomia cimii konyv par gondolatat,
melyek arnyaltta teszik a kutatas a szomatikus tanccal val6 kapcsolatat. Az érzelmi anatomia
fogalma Keleman-tél (1985) szarmazik. Kutatdsunk sordn nem keriilt nagy hangsuly a testtel val6
anatémiai szintl munkéara, mely nagy szerepet kap sokféle szomatikus munkaban, ugyanakkor
Keleman gondolata a szervezet sejtszint(i és érzelmi allapota kozotti hidrol a kutatasra is hatott. A
szerz0 évtizedes kutatasi hagyomanyra tekint vissza, mely soran az emberi test testi és lelki
miikodésének Osszefiiggéseit vizsgalja. Most szemléletének bemutatasabol csak arra szoritkoznék,
ami szorosan idekapcsolodik: arr6l beszél, hogy az emberi miikodés minden szinten a pulzalason
alapszik, a kiterjedés és 6sszehtizodas dinamikajara, a kifele és befele fordulas ciklicitasara. Ha a
szervezet sejtjeinek pulzaldsa kart szerved, az az érzelmi reakcidkra is hat és ez visszafelé is igaz,
ha az érzelmi fejlédésben probléma adddik és ez alladosul, az a test legelemibb szintjeire is terhet
r6, megvaltoztatva a bels6 szoveti strukturakat és erdeloszlasi rendszert. A jelenben jelentkezd
érzelmek, érzelmi reakciok a test bels6 mozgékonysaganak jatékat és a belsd pulzaciot képezik le és
viszont: a pulzacié érzelmet és érzést general, az érzelmek és érzések befolyasoljak a pulzaciot. Ha
tul er6s a belsé pulzacio, az érzelmek fellangoldakka, hirtelen elarasztéakka valhatnak. Ha gatolva
van, akkor az érzelmek megjelenése, kifejezése tompul. A harag mereviti és kitottebbé teszi a testet,
a pulzacié ezért n6, mig a szomorusag és kudarc elpuhit és elfolydsit minket és a pulzacié csokken.

A j6 izomtonus szerinte a sejtek és csovecskék (mint izom, in, csont, ér, de akar nagyobbak, mint a
1égcso és belek, stb...) pulzacidjanak olyan hullamzasan alapszik, mely a nytilas és kiterjedés illetve
az 0sszehuzodas, 0sszezsugorodas teljes spektrumat felsorakoztatni képes és ettdl egészségesen
plasztikusak a szovetek. Az egészséges szervezetben pedig egy jol-1ét érzés uralkodik, flexibilitas
és mérsékelt arousal van jelen. Az elméletében példaul a keménység, merevség estében a belsd
csatornak, csovek, igy a sima izmok is annyira 6sszepréselddnek, hogy tarto szerepbe keriilnek a
nyomastol, és ez egy beliilrdl kifele mutaté er6vektort képez, ami megerdsiti a szervezet kitdrni
vagyo6 miikodési dominanciajat és a haragot, mik6zben maga a szerkezeti torzulas is val6sziniileg a
hosszan tarté harag hatasara alakult ki. fgy a folyamat meger6siti magat. Ez okozhatja a
diszfunkcionalisan tulfesziil6 izomténusokat, melyekkel a ténus-jatékban is dolgoztunk. Keleman
szemlélete el6remutato: a kibillent egyensuly, miutan tudataba keriiltiink a folyamatnak és az

okoknak, munkaval helyrehozhat6. A tonus-jaték tehat részint erre tett kisérletet.
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Visszatérve a szomatikus mozgassal valé kapcsolathoz, képvisel6i tobbnyire érzetekkel dolgoznak,
a kutatasban viszont nem az érzet alapi munkat tekintem a legfontosabbnak, hanem a sajat egyéni
utjaink megtalalasat valamihez, aminek még nem vagyunk birtokaban, és ami a mozgasos
lehet6ségeink, képességeink tagitasa felé visz, legyen az akar csak egy ujfajta mozgas-szokas, egy

eddigitdl eltérd tekintet, vagy egy masfajta testhasznalati konstrukcios alap.

Az autentikus mozgas gyakorlataval els6sorban a testhallgatasban ér 6ssze a kutatds. Ez a fazis
némiképp kilog a tobbi koziil, mivel itt nem volt elGvételezve testi fejlédés, egyszerlien a
tovabbhaladashoz sziikségét éreztiik megtapasztalni az altala biztositott szabadsagot és magunkra
talalast. Nagy jelentGsége volt a testérzeti éberség elmélyitésében és az 6nmagam tantisaganak
megfogalmazddasaban, ugyanakkor felbecsiilhetetlen értékre taldltunk benne a mozdulat mély
eredéséhez érkezésben.

Mi is megfogalmaztuk mar a kutatas elején, hogy el6szor el kell engedniink a mozgas feletti
kontrollt ahhoz, hogy késébb barmit meg tudjunk csindlni, amit szeretnénk, vagyis rugalmas
kontrollt szerezziink. Ehhez ugy véltiik, engedniink kell, hogy barmilyen kikivankozé mozdulatnak
teret adjunk, nem szamit milyen bizarr, vagy artikulatlan, de beliilr6l fakado legyen- egyszdval Gjra
kell alapoznunk a mozgashoz, a testhez val6 kapcsolatunkat. Andrea J. Olsen (1993) az autentikus
mozgasrodl irt par sora segit most megértenem, hogy mit jelentett nekem a rugalmas kontroll. Olsen
szerint sok minden, amit kijavitunk magunkon a tanctechnika orakon, az a kreativ anyag részét
képezheti. Tokéletlenségiink ajandék és a személyes torténetiinket hordozza. Egy felhtzott vall is a
személyiség mélyébdl fakado impulzusok része, s ha megtanuljuk meghallani és elfogadni Oket,
azaltal megengedjiik, hogy tudatosuljanak. Igy ezt kovetSen megvan a vélasztasunk, hogy egy
bizonyos mozdulattal mikor és hogyan dolgozzunk, vagyis alkotéerové valhat, ami eddig esetleg
zavar6 volt. Ebben a megengedd, elfogado s ezzel a valtozasnak, tjrastrukturdlédasnak teret ado
szemléletben tehat egybecseng a kutatas és a szomatikus tanc, az autentikus mozgas valamint a
tancterapia szemlélete. Mindez a nem-csinalas, a testet mozdulni és kisérletezni, a mozgast torténni
hagyé gondolkodasban fonddik dssze.

A test és psziché egységére szeretnék még visszatérni. Chodorow (1984, in Adler, 1987 ), az
autentikus mozgas egyik uttorGje beszél a kezdetekben 1év6, 6si tancrél, amikor a psziché és a test
egysége volt a természetes. Ekkor még a tancot szent nyelvnek tekintettiik, mely segitségével a
hatalmas ismeretlennel- vagyis értelmezésemben a tudattalannal kommunikaltunk. Az évszazadok
civilizacié és fejlédés nevében azonban szétvélasztottuk a testet és a tudatot. En egyértelmiien arra
jutok tjra és djra, hogy vissza kell talalnunk az egységhez, mivel ez a természet rendje, eszerint

miikodnek és keriilnek a dolgok a helyiikre. A tanc szerencsére rengeteg lehetséget kinal ehhez.
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V. Kovetkezmények, kovetkeztetések

V.1 A tudatossagrol és a tudattalan jelentoségérol

Az engedésrdl tulajdonképp azt mondhatom utdlag, hogy a kontrollalt modosult tudatallapot
feltétele és velejardja egyarant (ahogy a testtudati munka is).

Minden tapasztalatom egybevetve tigy gondolom, hogy tudatossa tenni, illetve engedni minél t6bb
mindent jo és el6remutatdé nekem, mint tdncos szamara is. Az el6addi hitelesség felé vezet,
kevesebb zajt és tisztabb képet kap a néz6. Ugyanakkor a tudattalanban zajl6 munka 6nmagaban
érték és a valtozasok kulcsa. A tudattalan szféra megmozgatasara azonban lehet6séget kell adni,
nem hihetjiik azt, hogy magatol bekovetkezik (néha igen, de azok inkabb az élet nagy alkalmai, nem
rajtunk mulik és ritkdbban torténik meg). Mélyebb és hosszabb folyamtok sziikségesek hozza, akar
egy hasonl6 jellegli hosszabb kutatas. A tudattalanra hat6 munka soran a test és a testhasznalat is
valtozik, a korai élmények atdolgozodasaval a test is djratdltédik és energiautak szabadulnak fel. A

,tudattalan munka” a testi-lelki egészre hat, ezért komplexebb hatasa van a testre.

V.2 Testi dontés és a ,,teljes dontés”

A testi dontés az, amikor a mozdulat nem tudatosul, mert anndl hamarabb megtorténik. Igy az a
benyomasa a tancolonak, hogy a test iranyitja a mozgast és sok meglepetés érheti. Ezt sokkal
konnyebben el lehet érni, mint gondoltam, s6t, altalaban a testbdl indul a mozgas és ha tudatosuld
szandék vagy gondolat meg is jelenik a mozdulat el6tt, az is inkabb képzet vagy érzet formaju
megfigyeléseim szerint. Az, hogy a szandék a mozdulat el6tt nem 1épi at a tudat kiiszobét, azonban
nem jelenti, hogy maga a mozgas ne lehetne tudatos. A tudat lehet a mozdulat megtorténésével
parhuzamosan jelen, ezaltal a test és tudat egyenrangu egységét erdsitve vagy a mozdulat utan, de
lehetséges, hogy néha egyaltalan nem tudja kdvetni, mi torténik. A testi dontés ezek koziil inkabb
az, amikor a mozdulat utan van jelen a tudat vagy ,hidnyzik”. Teljes dontésnek nevezem, amikor
test és tudat szimultdn hatdrozza meg, mi fog torténni. Ez a két fogalom kutatdsom, illetve még
dolgozatom elején sem volt tisztazott bennem, a testi dontésbe tartozonak véltem a teljes dontést is,
s mostanra kristalyosodott ki kiilonbségiik. Rajottem arra is, hogy nem a testi dontés elérése okozta
szamomra a nehézséget, hanem inkabb a gondolkodas hattérbe szoritasa, ami pedig az optimalis
allapotban — a MTA fennallasanal fogva- magatl megtorténik. A testi dontés tehat viszonylag
konnyen elérhetd annak, aki ismeri a MTA-ba keriilés eszkozeit. Ha a MTA-ba keriiléssel tamad
nehézség, ami megneheziti a testi dontés el6hivasat, akkor leginkabb a varatlan, kiszamithatatlan

helyzetek megtapasztalasa segit. Ezt most mar megerdsitve latom a Paxtontél (1987) olvasott
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gondolatokkal is, aki a tudatos, gondolati sikot sokszorta lassabban miikddének véli, mint a
tudattalan miikodését, ebbe beleértve az érzékelést és a test megolddképességét is. Tehat a testi
dontés gyorsabb, mint a tudatban, a gondolatban sziiletd agyi dontés, ezért a tancos szamara a
fizikalitas alapja, nélkiil6zhetetlen eleme a fejl6désnek és a barmikor-i improvizaciénak.
Ugyanakkor szintén nagy felfedezésem, hogy nem feltétleniil sziikséges nagy amplitiddval, teljes
»agy-eldobassal” mozogni ahhoz, hogy a test és a mozgas élménye dominaljon. A teljes dontésnél
az a fontos, hogy a figyelem koncentralédni tudjon a testre és teljesen lefoglalja az értelmet. Egy-
egy jol meghatarozott testi fékusz, vagy a levegdre, esetleg zenére forditott figyelem is elég
megjelenéséhez, vagyis lassi mozgassal is megvalosulhat. A teljes dontés a testben létezés
allapotaban val6sul meg, mely szamomra az optimalis testi-tudati allapot egyik eleme, a kontrollalt
modosult tudatallapot egyik kévetkezménye. A testbe érkezés és az otthonossag élményével jar.
Tehat mind a testi, mind a teljes dontés elérheté a MTA-ban.

A varatlan helyzetek erejére visszatérve forditva is igaz, ha a testi dontés egy idére meghatarozova
valik, akkor az szintén varatlan helyzeteket implikal. Valosziniileg a test és a tudat egymashoz
képesti idObelisége a valosdgban egy nagyon érzékeny, gyorsan valtoz6 folyamat és
elképzelhet6nek tartom, hogy egy mar eléggé testtudatos testnél a varatlan helyzetekben hirtelen
Osszeadddik a test minden tudasa, hogy megoldja a szokatlan esetet és a tudat hol-léte csak
annyiban fontos, hogy rogziteni tudja -e az eseményt, hogy utdna tudatosithaté legyen, mi és hogy
tortént. A testi dontés tehat igen fontos a testi képességek fejlédésében, akar tanctechnikai
szempontbol is, hiszen a mozgasos kisérletezés soran igy szamos Uj helyzet valhat elérhetové és
kezelhet6vé, f6ként, ha kozben meg tudjuk jegyezni és akar megfogalmazni, mi segitett.

Azt gondolom, hogy esetemben el kellett billennie a mérlegnek a test és a testi dontés felé ahhoz,
hogy utana eljussak a teljes dontéshez és végiil megengedhessem azt is, ha a dontés nem a testbol
szarmazik, hanem a gondoltbol, vagybol, vagy barhonnan. Ezt nevezem rugalmas dontésnek (Isd
lejjebb).

Messzebbrol a kutatasra tekintve a testi és a teljes dontés tisztazasa és alkalmazasa fontos szerepet
toltott be abban, hogy fizikalisabba valt mozgasom, vagyis a szandék, elképzelés at tud menni a
testbe és mozgas kozben héttérbe szorul a gondolkodas, ami el6feltétele és velejardja is az
el6zonek. Ehhez segitett a kutatds folyamata és mind a négy fazis, mind a négy megkdzelités

kiilonb6z6 fékuszokkal jarult ehhez hozza. Eredményeit jelenleg is jol tudom hasznositani.
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V.3 A rugalmas dontés az improvizacio szolgalataban

Rugalmas dontésnek nevezem, amikor a mozdulat szandéka barhonnan szarmazhat, ezaltal
mozgasba engedhet6 gondolati, testi, akar spiritualis szandék vagy tartalom egyarant. Az
improvizaciot ez szolgalja leginkabb, mivel nem kell semmi ellen kiizdeni, ebben az értelemben
minden megengedhet6. Ez azért is fontos, mert az a pszichés energia, ami példaul gondolati
dontések kizarasara fordulna, nem vész el, hanem a mozgasra forditodik. Mas részt az improvizacio
csak tobbszinii lesz attél, ha a mozgassa alakulé impulzusok tobb helyrdl szarmaznak és ez a
mozgasrepertoart is gazdagitja.

A mozgasbeli rugalmas dontés ugyanakkor azt is jelenti, hogy képesek vagyunk akar szabalyozni is
azt, hogy mit engediink mozgasba. Mivel az engedés és a tudattalanban zajl6 munka
kiegyenstlyozottabba teszi a szervezetet, a késztetések szabalyozasa nem tovabbi kényszert jelent,
hanem az dramlé energidk formaba, ritmusba ontésének oromét. Igy valunk képessé arra, hogy
olyan fokusszal mozogjunk, amit épp szeretnénk, mégse haragudjunk magunkra, ha a fékuszon
tulrdl szarmazo tartalmak, szandékok jelentkeznek. Ha megengedjiik megjelenésiiket, konnyebben
elengedhet6ek. Ez a kutatds alatt tobb izben felmeriilt és megcélzott rugalmas kontroll elérésének

folyamata.

V.4 Testi intelligencia, testi atdolgozodas, mint ablak a tanctechnikai fejlodésre

A kiilénb6z6 fokuszi improvizacidk és testtudati munka fejl6dést hozott a mozgas-biztonsag, a
mozgasos batorsag, reaktivitas valamint a testi kreativitas tekintetében is. Tovabb bontakozott a
testtudatossag, féként tonusok, lefoldeltség és koordinacio tekintetében.

A kortars idegtudomanyokat is beépitd, és csecsemémegfigyelések eredményeire is alapozd
pszichoanalitikus elméleti hatterli tancterapias szakirodalom alapjan, ez az implicit memoriaban
tarolt korai élményvildag megdolgozddasan keresztiil a szelf és a test-szelf atstrukturdlédasahoz
vezethet. Ennek soran véleményem szerint a test ugyanigy udjrastrukturalodik, hiszen a mozgason
keresztiil hozzaférhet6vé valik a korai és mozgasos emlékezet, igy testi-mozgasos szinten indul el
az atrendez6dés. A test mélystrukturait érint6 munka soran az improvizacios készség és a
tanctechnika is fejlédott, de a véltozas elsGsorban a test toltottségének milyenségére, minGségére,
szerkezetére hatott, ezaltal pedig a testhasznalatra. A legjelent6sebb eredménye ennek a fajta
munkanak, hogy kapuk nyilnak meg a komplexebb tanctechnikai fejlédés el6tt a testhasznalat
alakulasan, atalakulasan keresztiil.

A dolgozat irdsa soran kidomborodni latszik, hogy a munka szinte minden részében tapasztaltam

valamifajta energia-felszabadulast. Azt hiszem, ennyire tendencia-szer( jelenség csak egy masik
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végig jelenlévd folyamathoz, tehat éppen a megszokottol valo eltéréshez és az atalakulashoz lehet
kothetd. Az energidk felszabaduldsa taldn egy lancszem a testi atdolgozddas folyamataban, a

testhasznalat valtozasanak el6feltétele és kbvetkezménye is.

V.5 Az én-bevonodott mozgas és az 6n-azonos (autentikus) mozdulat

Nekem, mint tancos szamara a kutatds legnagyobb hozomadanya, hogy az én-em belekeriilt a
tancomba, mozdulati 6nazonossagra tettem szert és megsziiletett az "élet" és tanc kozos tere
bennem, amit kerestem. Ezéltal a testiség és a psziché egyfajta integracidja teljesiilt be, ami a

legtermészetesebb allapot, ugyanakkor nehéz ra szert tenni egy mashonnan jott embernek.

Minden fazisban testtudati munka folyt, de a modszer velejaréjaként ez reflektiv és on-reflektiv
moddon zajlott. JelentGssé valt egyfajta kapcsolati és Onismereti munka is, melyben segitségilinkre
volt a kolcsonos tiikrozés, bizalom, elfogadas és Oszinteség. A tudattalan bevonddasa a munkaba
igen erGteljes hatassal volt a szervezetre, létrejott egyfajta szabadabb energiadramlas és a test
fokozatosan Ujratolt6édott a legsajatabb mozdulati mindséggel, megérkeztem a testben vald
létezéshez. A tancbéli 6nmonitorozés szinte teljesen eltéint a KMTA-nak koszonhetSen és szert
tettem egy természetesebb ,,0nfelfogasi modra”, az 6nmagam tanusagara. A tudatositas segitett

mindezt felfogni, érzékelni és megjegyezni annak , hogyanjat”, ahogy ez lehetségessé valt.

A test-1élek egység és az 6dn-magunkkal valo ujratdltédés szemiivegén keresztiil 4j viszonyuldsom
lett sajat mozgasomhoz és egyaltalan a tanchoz és a kortars tanchoz. A hiteles 6nkifejezés eddig is
nagy érték volt szamomra, most azonban tisztabban latom, hogy én, mint tancos és el6adé hogyan
szeretnék kifejezésre juttatni a szinpadon bels6 tartalmakat és konnyebben értelmezem ilyen
szempontbol a latott el6adasokat is. Sajat mozgasommal kifejezetten j6 kapcsolatba keriiltem: az
addigi ellentmondasos, a kutatas és dolgozat elején is megjelend valamilyenné valni akaras, az
0szténdsség megtalalasanak szdndéka mégiscsak elvezetett az elfogadason keresztiil a valamivé
valashoz. Nem egészen olyanna valtam, mint amilyenné akartam eredetileg, nem lettem nagyon
robbanékony, nagyon fizikalis, de sokkal inkabb olyann4, mint amilyenné lehettem, vagyis amilyen
igazan vagyok. Ez pedig sokkal fontosabb, mert ami van, azzal lehet valdoban gazdalkodni. A
benniink rejl lehet6ségek feltarasanak modjat megtalalva valunk 6nmagunkka, beliilrél vezéreltté,
ahelyett, hogy elvarasok prédajava lennénk. Ennek megjelenése a mozdulatban mindig kellemesen
nézhet6 és nekem, mint néz6ének a hitelesség és Gszinteség valamifajta belsé szépségét kolcsonzi.

Ha szinhazban ezt az élményt atélhetem, mar nem banom, hogy megnéztem az el6adast. Ez persze
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nem jelenti, hogy ne lehetne a tancos valamilyen szerepben, karakterben a szinpadon vagy ne
mozoghatna énmagaval diszharmoniaban. Ezzel csak azt akarom mondani, hogy a genuin testre, az
autentikus mozdulatokra és kifejezésmddra ratalalni fontos lehet a tdncos szaméra, mivel a sajat
értékek, mozgasos erdsségek megtalaldsa segit sajat utjanak, eredeti hangvételének, kifejezési
modjainak megtalalasaban a mozgas vilaganak akarmilyen iranyaban lépjen is tovabb.

Persze a ,,mit kifejezni” a masik nagy kérdés, de dolgozatom vége fele egyértelmiivé valik, hogy én

most a hogyan-ra kerestem a valaszt ebben a kutatasban.

A kutatas elején agy-test kapcsolatrol beszéltem, ami fokozatosan a tudat és test viszonyaba
fogalmazddott at, mig végiil test-szelf fogalmaban taldltam meg kovetkezd allomasomat (a szelf
testi dimenzidja). Ebben mar valaszra talaltam a kutatast kivalto kérdésre, a bennem addig
kett6sségben 1étez6 ,én csindlom” és a ,test csindlja" élményre, ami a test-szelfben mar
integralodottan van jelen. A test-szelfbdl, a testi énbdl alakult ki az, amit kutatdsom végére most én-
testnek nevezhetnék, mely képes az én-bevonddott mozgasra és az On-azonos, autentikus
mozdulatra.

Az én-test az optimalis testi-tudati allapot keresésén keresztiil jott 1étre. Az optimalis allapotot a
testben 1étezés és az bnmagam tantisaga jelenti nekem és ez a kettd testesiti meg szamomra azt a
kivanatos el6ad6i mindséget, melyet kerestem és melyet szinpadon jelenleg megmutatni, vallalni
tudok. Ami szamomra kiiléndsen jo élmény, hogy ez egy létezési modot vagy életmodot is kijel6l
szamomra, amiben az egész életen at tarté tanulas és novekedés is megvaldsul, mikézben testem és

mozgasom folyamatosan tovabbfejlédik.

Osszefoglalva a folyamati ldnc, melyen keresztiil eljutottam az én-bevondédott mozgdshoz a
kovetkezé: a testtudati munka megvdltozott figyelmi dllapotdn és engedésen keresztiil rataldltam a
kontrollalt mddosult tudatdllapotra. Ennek sajdtos elemeit tudtam elkiiloniteni, amelyek
korvonalazzdk a szamomra optimdlis testi -tudati dllapotot. Ebbél az dllapotbdl a testben létezés és
onmagam tanusdga emelkedik ki legfontosabbként szdmomra s az ebben az dllapotban térténd
,mély-testi” munka mentén jutottam el az ujratéltédéshez, vagyis az O6n-azonos, én-telitett
mozgdshoz. Mindekézben pedig az értelemmel felfogni akard, gondolkodds-orientadlt szemléletem a

miivészethez kézelebb dllo, engedd, egészlegesebb, intuitivabb gondolkoddssd kezdett formdlodni.
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V.6 A test ,tao - élménye”, a ,,fejlodési spiral” és a kutatas hatasa a jelenre

Itt még kitérnék egy jelenségre, amit legjobban a keleti filozofiakban olvasottakkal tudnék
parhuzamba éallitani. Ez egyfajta tao - élmény, a kiegyenstilyozodas felé tart6 szervezet élménye.

A tao, a zen, a vipassana mind olyan kinai, japan, indiai rendszerek, melyek az egymassal ellentétes
er6k mogotti kozos utat keresik, illetve az er6k egységben kezelésével, azok egymast kiegészitd és
erésit6 mivoltat ragadjak meg. En hasonl6 élményt éltem at a kutatas folyamata alatt tobb izben és
sok olyan kovetkezménye is lett, mely jelenleg és hosszi tavon is kihat életemre és tancomra.

Az egyik hozomanya, hogy megtanultam egy buddhista meditaciés technikat, a vipassana-t,
melynek gyakorléjava valtam. Ez a tudatot koncentrald légzés-technikara épiil, de elvezet a
testérzetek modszeres megfigyeléséig és segit teljes mértékben a testben és a jelenben maradni, a
testi valdsagnak minél inkabb a tudataba kertilni. M{ikodési rendszerének és filozofiajanak leirasatol
most eltekintenék, de szamos j6 kovetkezménye koziil emlitenék egy-két fontosabbat:
kiegyenstilyozotta teszi a mindennapjaimat, a tancban pedig egyfajta nyugodt magabiztossagot és
onbizalmat ad, mik6zben tekintetem és jelenlétem konnyen tartom a jelenben, arcom és tudatom
laza marad, figyelmem koncentralt, de kozben érzékeli a koérnyezetet is. Rajottem, hogy ezaltal
valik szamomra lehet6vé, hogy a szinpadon ne menekiiljek el az el6l, ami és aki vagyok: a révedo
tekinteteim, az ©nmonitorozé gondolkodas mind annak jele lehetett, hogy nem tudtam csak
egyszeriien ott lenni magamként, mas akartam lenni és mashol. A meditacio képessé tesz arra, hogy
atlatszo jelenléttel vallaljak mindent, ami bennem van, azt is amir6l tudok, vagy amir6l nem,

tekintetemmel és egész én-testemmel a jelenben maradjak.

Az iskolai kutatas utan 2014 novembert6l 2015 marciusig lehet6séget kaptam egy tjabb kutatasra
Angelus Ivan jovoltabol, melyet az NKA tamogatott. Ebben a kutatdsban mar teljesen a sajat
hangom megtaldlasdval foglalkoztam, sajat mozgas-tendencidim megismerésébdl  és
kibontakoztatasabol indultam ki. Ha az iskolai kutatast még nem is teljesen tudtam elvarasoktol,
értékfeltételekt6l mentes szandékkal végigcsinalni, e masodik nagy kutatast (Kettés mindségek
cimmel) sikertilt egyediil és egyfajta bels6-szemtdl vezérelten, dnkritikat6l és magam rangatasatol
mentesen megtoérténni hagyni. Ezzel egyiitt er6s bels6 motivaciok vezéreltek és sok energiat és idot

fektettem bele, de mindez jelent6sen megtériilt.

A fejlédési spirdl gondolata mar tobbszor megfogalmazddott bennem az iskolai évek alatt, de most
a kutatdsban is észrevettem, hogy jelen van. Utdlag azt a megfigyelést tettem a fazisok
tanulméanyozésa soran, hogy két nagy blokkot képeznek a fazisok: Az 1/1 és 1/2 fazis rokonsagot

mutat a III. fazissal, illetve a II. és IV. fazis szintén kapcsolddik egymashoz. Az I. és a III. az
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elfogadasrol, a II., IV. a valtozasrdl szol. Természetesen nem egyszeriisithetd le ennyire, de
mutatnak olyan jellegzetességeket, melyek alapjan inkabb az elfogadas, vagy inkabb a valtozas
domborodik ki benniik. Az elfogadas és a valtozas ismétlédott tehat szekvencidlisan. Ez talan
egyfajta spiralis utat jelol ki a fejl6dés el6rehaladasaban: az elfogadas megalapozza a valtozast- bar
mar dnmagaban is hordozza, de el is késziti — majd visszatérve megint az elfogadashoz mar egy
masmilyen, megvaltozott, érettebb én-t vagy én-testet fogadunk el és figyeliink meg. Ugy latom, ez

a folyamatos tjra-integracié és 6n-azonos érés folyamata.

A test tao-élményét két tapasztalatomban irnam le. Az egyik az az élmény, hogy a leginkabb én-
bevonodott tancban ,eltlinik” az én. A masik, hogy az 6nmagamma valas ttjan olyan fejlédésen
megyek keresztiil, amely révén tdl is l1épek magamon és ezaltal az elfogadason keresztiil valtozok.
Pontosabban minden pillanatban, amiben elfogadok valamit, amit addig nem, abban egy 4jabb kis
véltozason mér keresztiil is mentem. gy lehetséges a folyamatos valtozas, amirél a keleti filoz6fiak
is beszélnek. Minden ellentétében ott rejlik a masik s a masikban az egyik, hiszen minden
egységben létezik, a tagoltsag illuzié. Ezt barmilyen alkotaskor és tanc kdzben is sokszor atéli az

ember, szamos mii is megprobal atadni hasonlé élményeket.

Ideidézném Suzuki (1989) szavait a zen-buddhizmusrél, mely tagabb vonatkozasba teszi az én
élményeimet: ,,A zen-megkozelités azt jelenti, hogy behatolunk magaba a targyba és beliilr6l
vessziik szemiigyre. Megismerni a viragot annyit jelent, mint viragga valni, viragnak lenni,
viragozni, mint a virag, élvezni a napfényt és az es6t egyarant. Ha ez megtorténik, a virag beszélni
kezd hozzam, és én megismerem minden titkat, minden 6rémét, minden szenvedését - vagyis egész
életét, amely ©Onmagan beliil vibral. So6t e virag-"megismeréssel" egylitt megismerem a
vilagegyetem 0sszes titkat, amibe beletartoznak 6nmagam titkai is, amelyeket eddig hiaba kutattam,
hiszen kettds életet éltem, a kutatd és a kutatott, a targy és az arnyék életét. Nem csoda, hogy
sohasem sikeriilt megragadnom o©Onmagamat, s hogy olyan farasztdé volt ez a jaték!

Most azonban, hogy megismertem a viragot, megismertem dnmagamat is. Azaltal, hogy beleveszek
a viragba, megismerem 6nmagamat, megismerem a viragot. A valosagnak ezt a megkdzelitését
nevezem €én a zen utjanak, a tudomany el6tti, metatudomanyos vagy akar tudomanyellenes ttnak. A
valdsagnak ezt a fajta megismerését vagy meglatasat nevezhetjiik akaratinak vagy kreativnak is.
Mig a tudomanyos eljaras megoli, meggyilkolja a targyat, szétvagdossa a hullat s ismét 6sszerakva
probalja reprodukalni az eredeti €16 testet, ami persze lehetetlenség, a zen ugy vizsgalja az életet,

ahogy élik, ahelyett hogy felapritana és intellektualizalas utjan prébalna visszadllitani, vagy
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absztrakcio révén ugy, hogy dsszeragasztgatja a darabkakat. A zen mint életet 6rzi meg az életet;

sebészkés nem ér hozza”

Ezekkel a szavakkal végére is érek dolgozatomnak.

Zar6 gondolatok

Dolgozatom irasara reflektdlva sajnos tdl sok id6t toltdttem a ,,vagdalassal”, 1évén intellektualis
hatteremtdl, melybdl jovok, egy ilyen irasbeliséget és gondolkodast is megkivandé nagyobb
feladatnal még nem tudok elszakadni, de a mozgas viladgdban mar képessé véltam ra. A dolgozat
hasznos terep volt élményeim atgondolasara és a kutatds hasznanak még tisztabban latasara
ugyanakkor sok id6t elvett a ,,virag”-tol és kérdés, érdemes -e ilyen hosszti munkat raszanni egy
mozgassal foglalkoz6 embernek tapasztalatai feldolgozasara, hiszen minden id6, amit mozgassal
szerettem volna tolteni, csorbat szenvedett emiatt.

Tisztaban vagyok azzal, hogy a dolgozat és a kutatas is tul nagy merités témajaban és hosszat
illet6leg egyarant és emiatt itt-ott talan nem elég koherens, illetve szamos, a folyamat alatt felmertilt
kérdésre mar nem jutott id6 valaszolni. A nyitottan marad6 kérdések ellenben talan
gondolatébresztdek lehetnek és tovabbi inspiracioul szolgalhatnak.

Dolgozatom hossza tovabba arra is utal, hogy igyekeztem minden az iskolai harom éve alatt igazan
fontos gondolatkort érinteni tapasztalati és szakirodalmi szinten is, ami szamomra is segit
komplexebben latni, honnan hova jutottam, hogy valt bennem egységesebbé a pszichologiai

tudasnyom €s a tanc uj utjai.

A dolgozaton keresztiil kézzelfoghatéva valt szamomra az is, hogyan van Osszefiiggésben az
egészseég a testtel, a mozgassal és az egész emberrel. Az egészség sz6 egész-ség értelme magaért
beszél: vilagossa valt hogyan tamogatja egymast oda -vissza a cellularis szint és az onnan
kibontakozd egész vald, a sejtek és izmok allapotatol a teljes emberig és viszont. Minél inkabb
egyenstlyban van az ember, annal nagyobb jatéktér nyilik a testi munkara és minél nagyobb teret
adunk a testi munkanak, annal inkabb hatunk az egész egyensulyara, igy barmilyen kreativ

munkara!
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Fliggelék

1. sz melléklet:

Vavra Julia mozgas-mindség kutatasaval kapcsolatos részletes leiras

Harom mindséget bontottunk ki: a lavatestet, a gravitaciot és a formaképzést.

Lavatest: Az izom 100 %-o0s megdolgozasa, hasznalata izomaramlassal: mintha egy goly6 mozogna a
testben, ami nem ugorhat at, folyamatosan halad egyik pontrél a masikra. Olyan, mintha lavaban
mozognék, vagy maskor, mintha én lennék a lava. Mindezt formaba 6ntdm, iranyokat adok neki a
térben. Fontos jatszani azzal, hogy az egész test mozog, vagy csak egy rész. Tobb aramlas is indulhat
egyszerre.

Rengeteget tanult a testem ebbdl a folyamatbdl. Nehéz 1étrehozni a sajat testemen ugyanazt a mindséget,
amit a masikon latok, még ha az pontos szabalyokhoz is kotott. Erdsen beleszoltak a szokasaim, amiket
nem is tudtam teljesen atalakitani. Ugyanakkor épp ezért mérhetetleniil hasznos volt: kideriil, miben
mas az én mozgasom, milyen hidnyossagokat kell megoldjon, ahhoz, hogy befogadja az Gij min6ségben
valé létezést. Pl. a gravitacioban, ami egy folyamatos off-balance® keresés, mindig megmentettem a
helyzetet, mint aki fél att6l, hogy elesésben végzddik, amit nem tudok megoldani, folytatni. Masrészt
gyakran egyszerre tobb iranyt adtam a testemnek. A lavatestnél pedig nehéz volt értelmeznem és
megvaldsitanom, amit Julcsi mindig kért: “a test csindlja az izom- aramlast, de én teszem formaba”. Ez
a megfogalmazas sokaig akadalyozott abban, hogy képes legyek a kett6t egyszerre csinalni, csak néha

éreztem ra, hogy hol, hogy van a kett6 egyiitt. Ugyanakkor nagyon szeretem ezt csinalni, keresni.

32 Az off-balance az egyensulyi helyzetbdl valo kibillenést a nem-fiiggéleges alatimasztasbdl fakad6an, ami
gyakorlatilag a d6lés és zuhanas kezdete. Ezeket a helyzeteket a tdncos feladattdl fiigg6en kezeli, tudja reprodukalni
is azaz tudatosan alkalmazza.
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2. sz melléklet

Szokasaim

- tekintetem ritkan van természetes szemmagassagban, fel, vagy lefele nézek

- sok apr6 dinamikavaltas, valtozatos ritmusok

- valtozatos irdnyokban mennek a testrészek

- kevés (egymast kovetd) nagy mozdulat

- izolacio, iziiletenként mozgok

- jobb kéz hangstilyos: varazslas, mintha madar lenne a kezemben

- folyamatban ismétl6dé minta: apré részletgazdag mozgdas utan nagy mozdulatok

- kdnnyen belemegyek abba , amit csinalok, de aztan lankad a figyelmem, nehezen tartom fenn.

- kevés energiaszint valtozas, ,,benne iilsz, nem jon ki”, visszafogott a mozgas, nem robban a bomba

- asszociativ, kifejez6 a mozgas

Szokéasalternativaim

- egész testtel valé mozdulas

- mozgasfolyamatok végigvitele

- kockazatkeresés

- faradtsag lekiizdése, fizikai hataraimon valo tilmenni akaras (nyomjam ki az energiat magambdl)
- energiaszint valtozasok, végletekig elmenni, mas allapotba kertiilni

- a mozgas térbeli szintjével megegyez6 konkrét fokusz

- végtagok és f6leg 1ab inditotta mozgas, gy, hogy az egész testet bevonja akcidjuk

- ugras

- vezetett mozgas

- kiprobalni sokmindent szandékkal (agybdl), nem csak, amit éppen ad a test

- attdl, hogy lassu, még lehet benne 100% toltet és figyelem.
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3. sz. melléklet

Reakcidjaték

Szabalyok:

- A két ember egymast6l max. 1 méterre lehet, ez a jatéktér. Ha az egyik til messze megy, a masik
halad vele a térben.

- A tamadas: a filccel meg kell érinteni a masikat; védés: elhuzodas, elugras a toll eldl.

- A fej tabu minden esetben.

Verziok:

- csak az egyik kezében van toll, tehat egyik tamad, masik véd.
- mindkettdnk véd is és tamad is.

- k6zben beszéliink egymastdl fiiggetlentil.

- kozben beszélgetiink egymassal.
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