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Bevezeb

.Minden ember felhasznalja valamilyen modon korktih kapacitasu figyelmét, vagy
agy, hogy szandékosan rairanyitja valamire, mint @gergianyalabot [...] vagy pedig
agy, hogy rendszertelendl, 6tletszem szétszorja. Az élet formaja és tartalma attol
fligg, hogyan hasznéljuk a figyelminket. ,Teljes@éliimb 6z valdsagok bukkannakdel
attol fliggsen, hogy mire koncentralunk.”

Elkezdtem megfigyelni, milyen tudatéllapot jellemdanc k&zben. Bbb-utdébb
rajottem, ez attél fuggnire és hogyan figyelek

Létrejow0 mozgasomat, jelenlétemet és munkam dsdgét meghatarozAayelmem

irAnya és modja Figyelmem iranya kiterjetesti, érzelmi ésszellemisikjaimra is.

A harom sik megfigyelése és azekre iranyulo figyelem fejlesztésesegiti tancos-

eléaddi munkadmat.

A dolgozatelss részébena kilénbdsd tancérakonmozgas tanulasa kdzbernasznalt
figyelmem®l és jelenlétendl irok. A tanulas soran érzelmi és szellemi sikptins

figyelemmel kdvetem.

Kisérlet cimén probalkozast teszek azzal, hogyan befoljasolunkamat, ha

megvaltoztatomaz egyest 6rakon hasznfidfyelmem jellegét

A masodik részbenkifejezetten tAnconszellemi és érzelmi hatterédl irok. Leirom,

hogyan segitik munkamat és mozgasomat ezen gikgkigyelésefejlesztése.

A harmadik részben leirom, miben kilonbodzik ganc” figyelemvezetéseaz ,élet”
figyelemvezetésél és miért fontos ezek Osszehangolasa. Végul irok az
eléadashelyzetbl, mint azegyitt gondolkodasés alkotas lehetiségébl, a figyelem
ésmunka dsszegzéséndkhetséges kimenetetir

3 Csikszentmihalyi Mihalylow. Az aramlat. A tokéletes élmény pszicholégidladémiai Kiado,
Budapest, 1997, 28.0.



l. Jelenlétem és figyelmem kulonb&ktancorakon

A Budapest Tanciskolaban kulonlébzellegi 6rakon veszek részt és ezek éltér
figyelemvezetést igényelnek. Balett oOran figyelem 6sszpontositdsathasznalom
elsbdlegesen dest folyamatos kontrolldlasahoz H6d Adrienn improvizacié 6érajan a
minél szabadabb testhasznalaa cél, ezért figyelmem is inkaldbeds. Néptanc oran
talalkozom az automatikus mozgas élményével és a tananyagszabadjara
engedésévél Amikor elkezdtem megérteni, milyen 6rdhoz milyiggyelemmel allok,
rovid idére kiprobéltam, mi torténik, ha felcserélem figyefajtaimat. Kisérlet cimén

ezekoBl afigyelem valtoztatasokrolirok.



1.Improvizacio - szabad test és képzelet hasznélat




Olyan improvizaciordl irok, ami nem adott mozgazkethol épitkezik (mint néptanc
oran egy legényes sor), hanem ahol hozzaallasoneseenthez az, hogy minél
szabadabban valtozatosabban hasznaljam,kihivasok elé allitsam és az eddigi
mozgaskészletemhez képest fedezzekifats eddig ismeretlenutakat. Legnagyobb
kisérletezési terepet ehhez Hod Adrfearéja nyujt nekem.

Az 6ra keretei

Hod Adrienn igy ir sajat érajarol:

»A tancoran nem foglalkozunk a hatassal, tehat azmalt teszink, az hogy néz ki,
hogyan olvashato kividr. Tudunk réla, hogy van hatasa, de soha nem cgklera
megfogalmazasa. Nem is azért mozgunk a tancordy, dwral hatasokat alakitsunk ki.
Akarattal van erél a fokusz elvéve. Azt gondolom, hogy az teljesen gondolkodas,
figyelem. A tanctanitdsban az eszkozok fejleszléggn sz0, nem a kifejezés tartalmi
megfogalmazasarél. Egyszbben, nem adunk &l nem készitliink dddast, hanem
terepet, i@t adunk a gyakorlatozasra, a kutatdsra a mozgas egyén lehetséges

dsszetafinek megismerésére”>

Az éltala irt kutatasok, kisérletezések mindig walgen szabaly mentén indulnak el.
Ezek a szabalyok testiinkkel, egy masik ember tektéwv térrel, a zenével, a
hangunkkal, az iével, vagy érzelmeinkkel kapcsolatosak.kfsérletezéstsegiti Hod
Adrienn elfogadé attitdje. Sohasem mondja egy megoldasra, hogy j6, vagy jod,
mindenre nyitott, minden érdekli, ami megtorténtadeladat altalOszintén és gatlasok
nélkdl viszonyul hozzank. Ez segiti, hogy dem is gatlas és szégyenérzet nélkul

johessen élmozgas, hang és érzelem az 6réi alatt.

* Improvizaci6 6rat tart a Budapest Tanciskolab&o) sanulméanyaim folytak 2011-2015 kozott.
® H6d AdriennTanctanitas improvizacioval Budapest Kortarstanéigkola, Kortarstanc pedagogus szak
Szakdolgozat, Budapest, 2014, 7.0.



Az orai kiindul6 szabdalyok kdzul néhany:

, Erzékelés Mozgasba indulunk és folyamatosan érzékelunk.yjd&ig hogy a létex
érzékelés megvaltoztassa a fizikalitasunkat, ad&ati®

» Tart-enged Mozgéasba kerllok és azzal dolgozom, hogy miktorg feszitem meg a
testem, akar mozdulatlansagig €s mikor engedelaeitgcio mikddesének. A test tdbb
részét kilonbdktart-enged lehéségekben hasznaloh”

Annyit mozdulok, amennyivel a méasikat megmozditof sajat mozgasom a masik

testének a megmozditasara torekszik...”

Tehat van olyan, amikor eggddig is Iéted dologra rafokuszalom a figyelmem
(Iégzés, szag, hang) és abbdl indulok ki, és vianika testre vagy mas tényee adott
Uj instrukcidéval , szaballyalkezdek el mozogni.

Akar az érzekeléssel akar aszabalykovetésseblolgozunk, mindigsajat magambol
indulok ki. Erzékelem aznapi testi és szellemi allapotonhedalyasolja mozgasomat.
Lehet célom ennek az allapotnak pozitiv iranyl elditisa, példaul ha nagyon
szomoru vagyok, igyekszem a munkat arra is hasgnlbgy kijojjek ebldl az
allapotbol, de ez is kdnnyebb, ha tudom, hogy milge allapot, amild szeretnék
kimozdulni: milyen a testemazon a naporhogyan kozelitsem meg a feladatphogy
a mélyére tudjak majd menni. Ez megkivan efiggado, tisztan 1até attitidot sajat
magamra nézve, andirkéssbb bsvebben irok ,A fejbdés szellemi Gtja’- részben

®u.a. 35.0.
"u.a. 32.0.

8 u.a. 33.0.



Figyelmem az oran

Amikor elkezdek mozogni,iranyitott figyelemmel dolgozom. FOkuszélok a
szabalyra, keresem, hogy milyen mozgasba megyek ennek alagjaogyan egyre
tobb idt toltok el a szabalyt kbvetve, ugy megszokom éarjeiszthetem a figyelmem
arra, mi is torténik a szabaly kovetése altal tastel.

Lebegs figyelem jellemez ilyenkor.Fantaziamat szabadjara engedemHagyom,
hogy figyelmemet elkapja valami a feladat soran éskdsse Amint talaltam valamit,
ami érdekel, benne maradatfokuszalom a figyelmem ékisérletezemvele. Aztan
lehet, hogy ennek kapcsan figyelmem ratetiéd valami masra, ami még érdekesebb és
azzal kezdek el kisérletezni. Ezek kdzben a kigékbszalasok kdzben is igyekszem
nyitva tartani a figyelmem és barmire készen aetashogy varatlan helyzeteknek is, a
véletlenl®l kialakult szituacioknak is at tudjam engedni magaBelekertlhessek

szokatlan, varatlan testhelyzetekbe, 0 iranyokiateteket tapasztalhassak meg.

Néha olyan helyzetekbe kerllok, amelygkiirtelen megijedek: elesés van kilatasban
vagy zavarba jovok valandit llyenkor ebfordul, hogy teljeserszétesik a figyelmem
Ennek elkerllésére Aaltaldban sikeres az a moddzegy gyorsan figyelmem
kozpontjaba allitom a kiindul6 szabalyt csak arra fékuszalok, hogg labilis
helyzetbél hogyan johetek ki a szabdly altal Ennek hatdsara elmulik az ijedtség, mert
valamire iranyitom a figyelmem a ,panik” helyett, ezaltal higgadtan tudom
megoldani a krizises helyzetet. Az igy keletkezozgasokatijdonsagnak élem meg,
mert nem a megszokott, 6sztbnds test-megdéwdozdulataimmal mentem ki magam,

hanem a szabalyt kovetve Ujakat talalok.

El6fordul, ha teljesenszabadjara engedem a figyelmemes atadom magam a
torténések sokasaganak hogy figyelmen kivil hagyom a kdvetend szabalyt.
llyenkor, ha nagyon érdekel, amibe belevitt a mezg@egprébalom ugy formalni, hogy
kovethessem vele a szabalyt, vagy a szabalyt érelm Gjra és megnézem, hogy a
mozgas, amit csinalok megfeleltetwet neki. A szabalyra figyelnem egy részt azért jo,
mert igy tobbi tarsammal azonos rendszerben mozgoms részt ad egy
alapkoncentraciot, allando figyelmet biztosit. Harmad részt kénnyesret el Uj



helyzetekbe, haolyan ideat, szabalyrendszert kbvetek, amely valaki mas

elképzeléseiralapul, mintha mindig a sajat rendszeréhibdulnék ki.

Hod Adrienn igy ir exl:
Az Oran a gyakorlat teljes kd@r megvalositdsdhoz elengedhetetlen, hogy csak a
feladatra figyelj. Eifl a nélkul, hogy barmire vagynal, meg fog tortémkifolyamatos

csinélas lesz az eredményesség”

Az Orat ugy fejezziik be, hogy megbeszéljik az &ltétt a tapasztalatokat vagy kér
minket HOd Adrienn, hogy irjuk le azokat. Ekkortéiik meg bennem olyan dolgok
tudatositasa is, ahol nagyon szétszorédott a figyelmem, vagyyoagfelheviilten,
érzelmeimet gatlastalanul elengedve tancoltam. ayy szavakka alakitok olyan
élményeket, amik addig megfoghatatlan, érzelem dssmények voltak, segit a
tudatositasban. Amit tudatositottam, azt konnyeb&lértudom venni egy kovetkéz

alkalommal, konnyebbemeépul szellemi és fizikai rendszerembe

°® H6d AdriennTanctanitas improvizacioval Budapest Kortarstansiskola, Kortarstanc pedagogus szak
Szakdolgozat, Budapest, 2014, 12.0.



Osztalytarsaim figyelemhez kapcsol6dé élményei azaiol:

Abranyi Krisztina:

~rermékeny alatt értem, hogy elég laza, de koztéq ®kuszalt is ahhoz, hogy barmit
megtegyen a testével, hagyja, hogy a teste szalmddidjon
Torténik, de mar kdzben észre kell vennem, hogyands torténik, és mar arra is

reagélok...”*°

DOmotor Luca:

.S0kszor a figyelem lekorldtozza testemet, ilyenknér nagyon nem tartom
intelligensnek a testemet. Itt nem mindig, de bimahlakul ki a testem irdnt. Sokszor
éles helyzetekbe kerilok, ugy, hogy meég fel sefpukfogs ezt mindig megoldja
valahogy...Osszeddnek tapasztalatok és a sokkal gyorsabb testvdtaszoegérzem,

mielstt még az agyam azt tudatositana és korlatoznaesgyth

19 Dpmétor Luca HOd Adrienn szakdolgozataban, Hodidstr TaAnctanitas improvizaciévat Budapest
Kortarstanc diskola, Kortarstanc pedagogus szak Szakdolgozatapest, 2014, 2.o.
* Abranyi Krisztina, u.a. , 3.0.
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2.Balett - fokuszalt figyelem és tudatos testhaszlad

1509 Jall



Gondolatok — szavak — testhasznalat 6sszefliggéese

Az improvizacios Ora ugy vedgdik, hogy tudatositom élményeim. Az, hogy milyen
szavakat hasznalok ehhez, tukromijlyen figyelemmel voltam jelen és hogyan

gondolkodom sajat testemél és tarsaimérol.

Ahhoz, hogy gondolkodni és dolgozni tudjak a testeaty minél alaposabban meg kell
ismernem. Ennek egyik Utja, hogymélyedek az anatdmiabarés elméletben minél
tisztabban latom testem felépitését és dsszefligggésgyan kapcsoldédnak egymashoz
a csontok, melyik izmom hol ered és hol tapad, embk az izuletek, 6sszességében mi
torténik ezzel a szerkezettel, amikor testemet raslzg viszem.

A masik ut amegfigyelés, a tapasztalaszek az utak egyititRodnek, és ez l1épé&sdr
lépésre kdzelebb visz sajat testem és masok t&steegismeréséhez és a testtel vald
kifinomult munkdhoz. Amennyiben tisztdbban &tlatom testem alkotdéelemei
testrészeim funkcioit, tudok rajukélzottan gondolni vagy pontosabban megértem

honnan szarmazik egy-egy testérzet.

A testemet, ezt aanatOmiai rendszert iranyithatom szavakkal: gondolatban egy adott
testrész mozditasara valamilygrothasznalok.

A szavak kivalasztasa meghatarozza mozdulataiméségetés hatassal van testem
lehetéségeire ha altalaban testem iranyitasara a tartas, éssaiontrollalas, forszirozas
szavakat hasznalom, azok folyamatosan megfeszivigak az izmokat, feszes
mozdulatokat eredményeznek. Kézben az izmok fobgoisszehlzasa az izlleteket is
kozeliti egymashoz, igy azok mozgasterjedelnig&idz Hasonléan egyoldaliva teheti a
testhasznalatot, ha folyton az engedéshez kapasekavakkal iranyitok.

Az a tapasztalatom, hogy min&ltozatosabb az a nyelv, amivel a testemhez
tudatosan szolok, annal tébb fajta tbnusban és dinamikaban jartas. Keresem, hogy
egy-egytechnikaban milyen szavak alkotta gondolat viszi legkozelebllestem a

megvaldositani kivant célhoz.

A technikai 6rékra és ezek kozll is a balettradbgmz’bb, hogy szavakkal iranyitom a
figyelmem és a testem.
12



Figyelmem iranyitasa balett 6ran

Az Ora egészefokuszalt, iranyitott figyelemmel dolgozom.

Ezen az éran a testrészeim egymashoz képest Iek@dyokba mozognak. El lehet
mondani, hogy mi az a pozicié, amire térekszemegy leirt mozgasnyelv, amiben
szOgek és iranyok pontosan szerepelnek. Folyanmatsavak jarnak a fejemben, és

kivulrdl is szavakat hallok attél, aki tanit.

A figyelem egy-egy testrészre fokuszalasavahindig van egy éppekitiintetett
testrész ahova kildom a szavakat, gondolatairdatanar is befolyasolja folyamatos
instrudlasavalj is személyesen vagy kollektive felhivja valamelygktrész munkajara

a figyelmet.

A balettmozdulatok komplexitasaazt eredmeényezi, hogy nem tudegy az egyben
kivitelezni a forméat. Aprolékos munkaval kell felépitenem, kis darabokbol
épitkeznem. Szamomra ebben a tancnyelvi vilhgabegl@vanyosabb, ahogyan egyik
dolog a masikra épul. Ahogy kitisztult egy-egy molad iranya, Ggy lehet szavakkal
egyre finomabba tenni az azt létrehozé izomtongsaz egész mozdulat nésegét.
Léteznek olyannstrukciok , melyek hatassal lehetnek @gész testrenyitas, hosszitas
megnyulas felfeleltt a kivitelezéshez képzeletemetis hasznalom.

Mind ezekkel egyltt szikség van az egész téstetroll alatt tartd figyelemre is,
hogy sziinet nélkul folytassak az egyes testrészékaamunkat, amit aprélékosan
kiosztottam nekik, akkor is, ha épp egy méasik ésstre fokuszalom a figyelmem.
Ebben az is segit, hogy a gyakorlas alatt testirddzezzaszoknakahhoz a munkahoz,
amit kérek dlik: megebésddnek az izmok, mas izmok ellazulnak, melyekazdulat
hatékony elvégzéséhezszilkségesek. A koordinacidéra is annal kevesebb nkil6
figyelmet kell forditanom, minédbbszor bejarta mar aadott testrészema kijelolt

Utvonalat.
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Az egész testet atotelkontrollalas kdzben olyamegfigyelésis mikddik, amivel a
javitani valokat keresem. Folyamatosan talalok korrigalni valét,rimgalett 6ran
minden elemet lehet magasabb szintre fejleszteni.

Oromet lelhetek abban, ahol tartok, de j6 magamatleztetnem, hogy van még
mélyebb tudas mégpontosabban mozdulat vezetégs ezek elsajatitdsaval jaré még
tobb élvezet

Milyen szavakat hasznalok testrészeim iranyitasara?

Ha tllsagosan feszilok, latom, hogy azokkal a ddalanem kerulok kozelebb a
célhoz, amiket hasznalok, megnézem, milyen masnbaabb kifejezéseket talalok.
Proébalom magamban axéltetésre vonatkozo szavakatngedésrecserélni. Példaul
kiforgatas helyett kifele engedést feszités helyett elnyujtast hasznalok. Ha ilyen
szavak altal a balett rendszerében valami kozekehll a megvalésitashoz a testemben,
azt kénnyebben meg is érzem, meg is értem. Megérzegy milyen izmaim
miikodnek ilyenkor nagyon aktivan, melyek lazabbahneagjegyzem és legkdzelebb
tudatosabban iranyithatom izmaim munkajat a gyakorlat soran. A testkdzpontom
tartdsa mindig nehézkesen ment, alland6 feladatom. Akkerikem kdzelebb a
megvalésitashoz, amikor Anna Gripljité gondolkodasu balett 6rajan a kdzpontrél azt
mondta, ne a tartdsra gondoljunk, hanem arra, hbgyonjuk a mozgasba
Megéreztem, hogy a tartas szomahezitem magamA tartas stagnalé allapot, amivel
akadalyozom a testemet. Kozelebb kerilok egyzgalmasabb szo6t hasznélva

testkbzpontnak ehhez az allapotahoz.

12 Elhangzott Anna Gripsst , A Cullberg Balett szakmai vezgétsl, 2015. 04. 16.-4n A Budapest
Tanciskolaban az altala tartott 6ran (tanulmanysagkhelye 2011-2015)
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Az Ora szellemi és érzelmi sikja

A fent leirt figyelemvezetéssel érzem azt, hogyékambyan dolgozom, azonban
szemelyisegemmaeak meg kell kozben kiizdenem. Minden 6ra mashogyeril, még
akkor is, ha igyekszem hangulatomtdl fuggetlentiokni beble a maximumot. Egy-
egy kisebb kudarc nagyon le tud lombozni vagy édptajzani a pontosabimunkéra.
A pozitiv visszajelzés is hol olyan 6nbizalom laead, hogy minden mast elfelejtek,
hol pedig segiti munkamat. Ezek az informéaciok ggakel tudjak venni a figyelmem.
Nem a testemre koncentralok ekkor, hanem ezekre a fejembe be-beosond
gondolatokra.

Igyekszem minden kritikat és dicséretet Ugy forgatagamban, hogy &le vigyenek,
ne hatraltassam magamat veluk. Azt keresem, hogyegg bennem felmeréinehéz
gondolat hogyan forméalhaté ugy, hogy elre hajtson,alatamassza figyelmemet,

koncentracidomat, megkonnyitse a munkat

A balett 6rai munka abban tér el mas oraktol, halggn tokéletesseég felé tartok
itt, amirél tudom, hogy sosem érem el. Mégis mag@rakveés az, ami miatt
tanulom a balett technikat, melgommunkét, koncentraciét ésegész testre
kiterjed 6 figyelmet fejleszt, amit mas 6rdn nem tapasztalok.

s Ez az 6ra maximalialazatot kér tlem. A tanulas folyamataban alazat kérdése
is, hogy mennyire vagyok hajlandé megadott formdbini a testemet. Olyan
forméba, amit egy rendszékkell leméasolnom, sok munka aran megvalosithato,
és eltér attél, ahogyan szivem szerint mozognékeghala kell rendelnem
magam a sajat szabalyaim helyett a balett szalmalgrerénekTlrelemmel és
odaadassal dolgozni, hogy ahogyan kozelit testem a kivantmtanoz,
megtalalhassam saj&zabadsagomatbenne. Latom, amikor valakivel ez

megtorténik, olyankor éllesz a balett, tullépi a format és a tancos etitfamazt.

% Az oran gyakran nehéz, kitmla munka. Kellenek az ilyen pillanatok is, de ha
folyton igy dolgozom, az bezar és lekorlatoz. éleezetfontostanulaskor is.
Arra szoktam gondolni, hogy minden mozgasban mieegtl&alalni az élvezetet,
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és érdemes is, mert hatékonyabbaikddik a testem és konnyebben emlékszik
vissza az élvezettel elsajatitott mozgéasra. Eztlarhany is alatamasztja:

».-. Jobban tanulunk 0j anyagot, ha azt a mar emlék@kben tarolt informaciokhoz tudjuk
kapcsolni. A tanulas kézbeni hangulat megnévetmtknak az emléknyomoknak a
hozzéaférheiségét, amelyek illeszkednek a hangulathoz, ésezghet az emlékeket konnyebb a

hangulathoz ugyancsak illesziedj anyaghoz kapcsolni®

13 Rita L. Atkinson, Richard C. Atkinson, Edward Emigh, Daryl J. Bem Pszichol6giaOsiris kiad®,
Budapest2003, 162, 163.0.
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3.Néptanc - automatikus mozgas élménye

17



A biztonsag elengedése

Csaladi kornyezetensb addédoan beleszilettem a néptanc és népzene hdlaga
Kiskoromtol kezdve hallom a népzenét és latom adtirKoran beélltam tancolni a

szlleim tartotta Orakra, belenevelkedtem a tanghagaba, a népzene ritmuséaba.

Amikor a Budapest Tanciskolaba jottem, rendelkezéengéptanc terén egy szélesikor
hozott mozgéskészlettelEbhsl adédéan a Farkas Zoltan Bat§dltal vezetett néptanc
ordk anyagat nem az Ujdonsagot kéreanulasra vagyd szememmel fogtam fel. Nem
torekedtem a felkinalt anyag minél precizebb kigiésére, hanem a sajat hozott
mozgaskeészletendbés emlékeimbl probaltam edhozni valamilyen megoldast.

Ehhez egytartas is jarult. Bennem volt, hogy én elita kdrnyezetbl jottem, nekem
ezeket tudnom kell.

Akkor kezdtem el mashogy felfogni az anyagot, amizeismertem magamnak, hogy
egyes dolgok azért nem sikeriilnek, mert azokéy nem tudom llyenkor mashgyan
tekintettem az anyagréihivas lett, Ujmegértésre varo feladataminek megoldasaval

gazdagabbnak éreztem magam.

Ettél kezdbdéen tudatosan figyeltem Meglattam, hogy a Farkas Zoltan Batyu altal
tanitott néptanc kimerithetetlen tarh&dynak, lendiletnek ésritmusnak. R4jottem,
hogy ezeket kell figyelnem a forman keresztil. Agraddsitani kivant mozgas annél
természetesebb lesz, min@recizebben komponalom ezeket a tényéket. A

megfigyelésnek ezen targyai pedig kimerithetetlenek

14 Néptanc tanarom a Budapest Tanciskolaban, ahalneimyaim folytak 2011-2015 koz6tt
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Az automatikus mozgas élménye

Az automatikus mozgés olyan mozgéas, ami begyakorolt mozgasok szabalyozésat
veégzi, amelyeknek abeinditdsa akaratlagos de kivitelezése talnyomo részt
automatizalt. Amig egy mozgassor az egyén szamara () (az adtdse vagy
kisgyerekkorban a jaras), addig minden mozdulagrgelve az agykéreg kdzvetlendl, a
piramispalya utjan szabélyozza a mozgast. A beglékosordn a szabalyozas
fokozatosan az extrapiramidalis palyaraétiilk at. Ennek jelerdssége az, hogy a mar
megtanult mozgasok végrehajtasa kozhdigyelem az agykeérgi 6sszpontositags

tevékenységére fordithatd®

Farkas Zoltan Batyu orajan megtorténik, hogy a myggfés és tanulas elérkezik egy
olyan pontra, amikorszabadjara engederhaz anyagot. Megélem azt, hogy a mozgas
sorrendjére nem kell tudatosan iranyitanom a figyelmemet, hanem szabadon a
lendilet nagysagavala sulyadasok fajtaival és aritmussal jatszhatok. Van, amikor
még erbl is elengedem a figyelmem, nem adok magamnak rkins&/en instrukciot,
csak figyelem, hogy a testem hogyan tancolja elrgagot. Ebben az esetben még egy

fokkal szabadabbnak és természetesebbnek élem meggast.

1°A teljes bekezdésre vonatkozoan: szerkeszietigoda MultimédiaMozgésszabalyozas

http://www.kislexikon.hu/mozgasszabalyozas.htiettltés idpontja: 2015. 05. 13.
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4 Kisérletek a figyelem jellegének valtoztatasara

Az eddig leirt figyelem fajtdk olyanok, melyekikodnek nekem az adott orakon,
segitenek tanulni, élvezni a tancotsfiérdul, hogy az segit, ha ezéihkiszakadok.
Idonként nagyonbesdikil a figyelmi fokuszom, vagy ,fej elvesien” kitagul.

Amennyiben ezeket érzem, megprobalok bevezetnijeliagi figyelmet a munkaba.

%+ Ha balett 6ran azt érzékelem, hogy nem haladokiadi cél felé, vagy Ujra és
Gjra ugyan azt a berogdésem hozom &l egy-egy mozdulatnal, melyen
valtoztatni szeretnék, akkor egy pillanatra meggldim megbontani az eddigi
koncentraciom és teljesen masképpen vagy masra figyelni, vaggerép
kifejezetten semmire nem figyelni, csak gyakoridtten arra, amirszoérodik a
figyelmem. Megyek egy koért ugy, mintha az egész kdnnyedkjé&éne vagy
prébalom ugy felfogni a testem, mintha most érezred$szor, hogy mi is
torténik vele ebben a gyakorlatban. Az eredményankfoszos, de néha
figyelem esik azokra a testrészeimre, amik az eddigy koncentracié miatt
kiestek a figyelmem hatdkorélsl vagy mivel élvezeitl dolgozik a testem
ilyenkor, néhany testrészemhitivabb az eddigkontrollaltsag helyett.

Késsbb prébalom ezeket az () tapasztalatdk@épiteni koncentralt figyelni
munkamba. Az érzet bennem marad, tudom, hogy aiz sdtrészem mashogy
is képes dolgozni.

% Improvizacié oran eéffordul, hogy olyan hevesen élem meg érzelmeimet
mozgashan vagy annyira szabadjara engedem magagy, difeledkezem a
térr6l és a velem egyitt tancoldkrdl. llyenkor arra walikségem, hogy a térre
és a koruléttem mozgd emberekiterjesszem a figyelmemés ez ne elvegyen

a magamra valo figyelésh hanemalakithassaazt.

% Farkas Zoltan Batyu Orain tapasztalt megfigyelésainenduiletsl, sualyrdl és
ritmusrél mas orakon is segitségemre vannak. Sokeas fajta mozgasnak is
elészor a ritmusat figyelemmeg vagy denduletét probalom megérezni mert

ezeket magaméva téve konnyebben tudom a formalvisnini.
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A néptanc oOran hasznalt, kotott mozgasformat kivetle engedett
figyelmemmel (automatikus mozgéas figyelme) méaskosioktam kisérletezni.
Olyan mozgassorra is megprobalom alkalmazni az naatikus mozgas
mikodését, amiben még nem vagyok biztos. Gyakré@forelul, hogy mar

megvan a mozgas koordinacidja, csak eddig még emkgncentraltam, hogy

inkabbvisszafogtam
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Il. TAncom szellemi és érzelmi hatterére

»A gondolkodast olyan folyamatnak is felfoghatjukelynek soran a lelki energia
rendezdik. Az érzelmek azéltal dsszpontositjak a figyelmagy az egész szervezetet
egy megkozelitvagy egy elkerdlallapotra mozgdésitjak. A célok a kivanatos eredmén
képeit szolgaltatjak. A gondolatok pedig rendezfiggelmet azaltal, hogy valamilyen

értelmes 6sszefliggés szerint sorrendbe allitjddpaket.*®

Véleményem szerint, aki tAncos onkifejezéssel fhgiak, annak elkertlhetetlen, hogy
teste képzése mellettszelleme és érzelmei megfigyelésével, formalasavalne
foglalkozzon. A harom dolog elvalaszthatatlan égnept seqitifizikai szinteket agy
tudok atlépni, ha szellemi érzelmi akadalyaimmal is szembenézek Erzelmeim
megismeréséhez hozzasegit a testemmel val6 munka.f&ezet szellemi és érzelmi

folyamataimfigyeléséil és testtel vald dsszefliggédézol.

1.Gondolatok rendezése

Sajat egyéniségunket formalni kell, harébb akarunk jutni. A formalédas soran
szamtalan dolognegkérdéjelezodik adottsagainkkal, személyiségiinkkel kapcsolatban.
Azt gondolom, hogy nem véletlenil merilnek fel l&yek, de méar &eérdések
felvetése is a fefldés egy apré foka Amennyibenszembenéziink nehézségeinkkel
az hosszu tavon @k visz. A kérdéseket nem kell elnyomni, nem kéluk félni.
Minden felmerib kérdéssel vagy a tanar altal megmutatott hiangusdalehet

foglalkozni. Akritika befogaddsa 6nmagaban vezet a megoldas felé.

Az elégedetlenséges bizonytalansag a fejl 6dés kezdeti velejardja. Osztoéieg hat

mar ram, ha latom, hogy valami nem, vagy bizonyalamegy. Tudom, ha

16 Csikszentmihalyi MihalyAz 6rom nivészete Flow a mindennapokbaBudapest, Libri kiado, 3.
kiadas, 2013, 41.0.
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munkalkodom rajta, fejdni fogok. Amennyiben folyton megkéijlezem magamat,
agy nehéz elmozdulnom. A kulcs ott van, hoggm tancolas kozben kell
szemelyisegemmel foglalkoznomAmikor arra tergidik a figyelmem, hogy valami
attol nem megy, amilyen én vagyok, az elveszi ayelipet a kitiz6tt cél
megvalositasatol. Ebben az esetben a megvaldgaastz hatraltatja, ammagamrol
gondolok, hogyhétraltat .

A pszichologiaban azt a jelenséget, amikor valagoitdolok magamrél és az hat az

eredményre Pygmalion effektusnak, vagy onbeteligg#latnak nevezik.

Az Onbeteljesit j6slat, noha teljességgel valotlan, mégis bevaftjagat, minthogy
igazsagkeént kezelik. A legtdbbszor valamilyen fidtelem vagy logikai zavarodottsag
all a hattérben, s ez keészteti az embereket ar@gyha hamis joéslat szerint
cselekedjenek [...] Abbdl indul ki az egész, hogysedyéaciot hibasan értelmezink. Ez
a hibés értelmezés olyan viselkedést valt kilbek, amelynek kévetkeztében az eleinte
hamis értelmezés igazza valik. Tehat mi magunkziitksszza. Masik oldalrol
megkozelitve. Ha én egy adott helyzetbe mar eleghatarozott elvarasokkal allok
hozza, akkor hajlamossa véalhatok olyan viselkegéstiukélni, hogy az elvardsaim
valéra valtsak nmagukat.

Egészen biztos, hogy egyszerre mindent nem lehgoloeni. A sikerélmény fligg attol
is, hogyredlis terveket allitunk-e magunk elé. Ha ezekegvaldsithatg de kihivast
jelenté tervek, akkor 6rom a munka és konnyed asée§k. Csikszentmihalyi Mihaly

leirja, hogyan érdemes aikbtt cél megvaldsitasat felbontani:

A folyamat lényeges lépései: (dzzink ki egyltalanos céltés annykisebb céltezen
belll, amennyi realisan megvalosithato; (b) talAkumaodot arra, hogy a kivalasztott
célhoz képest mérhessik haladasunkat; @syzpontositsunkarra, amit éppen

csinalunk, és egyre finomitsunk a tevékenységlad&tisegeken; (djejlesszik kiaz

17 Széraz Gyorgy:Onbeteljesit joslatok, http://boldognapot.hu/blog/onbeteljesito-joslaokétoltve:
2015.05.06.
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ahhoz szukségdseszségekethogy fel tudjuk hasznélni adérhev lehetiségeket és
véglill (e) ha a tevékenység kezd unalmas,lenmeljik meg a tétet®

Az eléaddi biztonsag és hatarozottsag lépésél- |épésre alakul ki, ahogyan egyre
tobbet foglalkozom 6nmagam és masok megfigyelésénehiagam formaldsaval. Amig
az érdeklédésésmunkara valo igénytart, addig formalédik az ember is. Ezelmet,
figyelmet és dnmarcangolas helysttellemiéstesti koncentraciot igényel.

Idoével atalakulnak, értelmiiket vesztik agocentrikus gondolatok, ahogy biztonsagot
nyerek a testemben és elmertlék a munkaban. &8zaktegocentrikus gondolatoktol
nem kell azonban megijedni, attél sem, hogy énnéytmgy léteznek és attdl sem, hogy
masok latjak.Ahol tartok, az vagyok én éppenés minden mas, amit szeretnék,

belefektetett munka figyelem éskitartas kérdése.

18 Csikszentmihalyi Mihalyrlow. Az aramlat. A tokéletes élmény pszicholdgil@démiai Kiado,
Budapest, 1997, 66.0.
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2.A kitartas fontossaga

Eléfordul, hogy legszivesebben egy kakaoval Ulnék degn@gyban. Illyen esetben
megallok egy pillanatra émnérlegelek Valdéban szilkségem van arra az agyra?6Mib
maradok ki, ha a kakaot valasztom mostttasokat mennyiben befolyas&

Néha szikségem van a kakadra. Ha nem is azonndk #ell tervezni, hogy holnap
este lesz meleg agy és kakao is. Addig pedig foasoérdekes dolgok vannakiteém,
amiket végig szeretnék csinalni. Sokkal érdekeskdppelni, mint nem figyelni és

kitartani, mint feladni.

.Ha a figyelminket valamilyen feladatra iranyitjukzt mondjuk, valamilyen szandékot
alakitottunk ki, céltztink magunk elé. Az mar a motivaciotol fligg, hodlyen
hosszan és milyendsen tevékenykedink egy cél érdekében. A szandéleskek és a
motivaciok egyarant a lelki negentropia (negativ entépia) noévekedésének
megnyilvanulasai. Koncentraljak a lelki energiatité&sorrendet allitanak fel, ily

modon rendet teremtenek a tudatbah.”

Azt tapasztaltam, hogy a kitartds nem oriasi havobképul fel, hanemkisebb
dolgokbdl: a mozdulatot még egy kicditartom , egy pillanattatovabb figyelek, még
egyszerelgyakorlom, akkor is, ha azt éreztem, mar befejezném legseblmen. Itt
kertlok ki a megszokottkényelmi zénambal, innen keddihek azlj tapasztalatok.
Ezekben mar benne lesz legkdzelebb az a tudasebanimultkor tovabb dolgoztam, a

kitartas gyumolcse.

9 hegentépia: torekvés a rendezettségre
DcCsikszentmihalyi Mihaly:Az 6réom nivészete Flow a mindennapokbabBudapest, Libri kiadd, 3.
kiadas, 2013, 37.0.
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3.Az izgalom atformélasa

Azt figyeltem meg, hogyha izgulok, kevésbé tudokdentralni. Olyan, mintha egy
hartya rdereszkedne a tudasomra, a testemre ésngatné ezekdiatékonyan
mukddni. Elkezdtem keresni, hogy mi az izgalom ésyaogudok ezen a blokkol6
hatdson taljutni.

Az izgalmam valamilyen félelem miatt van. Félekghaalami nem sikerul, vagy nem
jOl sikeril, nem olyan lesz, ahogyan eltervezterdgMa az izgalmat pozitivnak érzem
is, akkor ishizonytalansdgoteredményez. Ez héatraltat a mozgéasban.

Amennyiben az adott feladatnakm nagysaga és kockazata lebeg a szemeiffitel
nincs jelen ez a bizonytalansag. Ez akkdkadik, ha megkeresem azt a fajta
koncentraciot ésnyugalmat, amivel meg tudom valdsitani a feladatot, megenged

annak a lehéségét is, hogy a kiz6tt cél mashogyan, vagy nem fog sikertini.

Van olyan orank, ahol az épliletek és terek adetdsigeket hasznaljuk mozgasra
(parkour). Itt taldlkoztam legnyilvanvalébban agaiom blokkol6 hatasaval. Az éran
cél azextrémitas, akihivaskereséss. Csuzi Martoft, aki az 6rat vezeti, mindig
0sztondz minket a félelem feloldasanak keresésésajat hataraink atlépésére.

Egyszer magasan, egy hosszu, keskeny korlatoettkedigykézlab vegigmasznunk.
Ugy késziiltem a feladatra, hogy prébaltam mpatosabban megfigyelnitanarunk
és osztalytarsaim hogyan csinaljdk. Milyen teseésngedett hol nagyoraktiv az
izomzat, milyenritmusban masznakhogyankoncentralnak. A fejemben 6sszeallt,
mire kell figyelnem. Fontos volt adhatarozasis, hogy végig szeretnék maszni.
Amikor elkezdtem maszni, kiadtam a testemnek azdigsjtott informaciokat és
kerestem hogy a sajat testemnek mire van még sziksédadatboz Amikor alabb
hagyott a figyelmem, a mozgas is bizonytalanabb letelkezdtem izguini, a levéy
kapkodtam. Mivel |légzésem ritmusa kapcsolodott agée ritmusahoz, elkezdtem a
légzésre figyelnj azt nyugtatni és a légzés nyugalmat atengedmizgasomra is. Ezt a
figyelmet tartottam a maszas végeéig.

L parkour tanarom a Budapest Tanciskolaban, aholrtg@myaimat folytattam 2011-2015 kozétt.
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Azért volt érdekes ez a feladat, mert ravilagithennyibenrmegvan az elhatarozas
és megtalalomnivel tarthatom fenn folyamatosan és nyugodtan adiyelmem

akkor nem sziletnek meg bennem azok a blokkok, amakt félek vagy izgulok.

A figyelemhez kell tarsulniiockazatvallalasnakis. Lehetséges, hogy valami nem fog
terv szerint sikerilni, minden koncentralas melhettn a tervezett mozgas valésul meg.
Ebben az esetbemaegvaltozott kdrilményeketfigyelembe véve kell a mozgast
atalakitani: lehet, hogy ugras kdzben egy faagkekikerilni, vagy valaki elesik tanc
kozben és ez valtoztat a koreogréafiarbf@idulhat, hogy az igy szlletett megoldas még
érdekesebb is, mint az eredeti volbégpitését mérlegelheth tAncos vagy az alkoto.
Ahhoz, hogy tuljussak érzelmi és testi gatakonitsbgbelemegyekszamomra eddig
ismeretlenszél$ségesesvaratlan helyzetekbeis. Ezekkel a tapasztalatokkal

gazdagodom testileg és lelkilers.
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4.Testhallgatas — belé figyelmet fejleszth modszer

A testhallgatast lehekisérleti, vagy fejleszt6 moédszernek hasznalni a tancban. A
mobdszer az autentikus mozgashbdl jon, hasznélj@netdrapiaban is. Kivitelezése és
megnevezeése valtozo (pl ,active witness”) Hozzantad&okon keresztil testhallgatas
néven jutott el.

Dométor Judit? osztalytarsammal egy kutatason prébaltuk ki.

A testhallgatas menete

Két ember egyuttiikddik: az egyik relaxalt allapotba hozza maddesz azaktiv fél,

a masikmegfigyebként és befogadoként vesz részt.

Sziikséges olyan tér, ahol csak a két résstwaemély van, és nem zavarjak Kils
zajok 6ket. Az aktiv fél csukott szemmel, elkezd a tesféggelni és a testéth jovo
ingerekre, érzelmekre hallgatva mozogni. #ds ¢ megfogalmazzamit érzett és
milyen gondolatokat valtott ki beble egy-egy inger. A megfigy&lszemély figyeli az
aktiv, mozgo személyt és kdzben arra koncentrgly lmomozgo béle milyen érzéseket

és gondolatokat valt ki.

A hallgatast 20-30 perces kototkdn beltl probaltuk ki. A folyamat kézbemncs
semmilyen elvaras lehet, hogy végig nem mozdul meg az aktiv fdlete hogy nem
mozgas jon béle, hanem hangok. Lényeges, hogy elvarasok nélégtinte hallgatas
és figyelés torténjen.

2 Hallgat6 a Budapest Kortarstanésikolan 2011- 2015
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Belulrél kifele figyelni

A testhallgatas egy olyan modszer, ami megtandtotigész testre kiterjed nyugodt

és elfogado figyelemreintrospekciora. A testhallgatas, formak masokEshasznalata
mellett belllrél, a sajat testemldl kiindulva is megtanit dolgozni, nem csak az
érzelmek mozgasba engedését segiti Kbnnyebbemmegértek dsszefliggéseketgy
technikai éran azzal, hogy tudok belllre figyeMiasok testét is figyelem, keresem a
mozdulatok bels 6sszefliggéseit, kiinduldépontjait, attitkdnnyebben elsajatithatd a
mozgasanyag.

A folyamat arra is megtanitott, hogy ugyan dd&@ncsi ésiészinte figyelem ami sajat
testemre irdnyul, egyasik emberre is tud iranyulni. Kaphatok Uj érzelmi és testi
impulzusokat egy masik embé&rtnézhetemg hogyan figyel, hogyan formalja magat.
Nem csak dnmagamat tudom beblilkifele érzékelni, hanem egy masik embert is, ha
megfeleben figyelem. Az id folyaman azt tapasztaltam, annyi az érde&t és
figyelem sajat magam felé, amennyi masok felé. pla #em tudok masra figyelni,

igazabol magamra sem.

Azt gondolom, hogy testem képzése és személyiséelamios fejlesztése mellett
érzelmeimet is figyelve és mozgasba engedve lehatghkszerre tudatos és
felszabadult tancos A testhallgatas leh&téget ad arra, hogy megfigyeljem, hol és-
milyen érzéseim, érzelmeim vannak a testemben, drogydom azokat a mozgasba
beleengedni. A folyamat soran megfigyelhetem, hah vfajdalom-gat bennem.
Amennyiben az adott testrészt ,meghallgatom” éselld kikivAnkozé mozgésba
belemegyek, az seqiti @zzelmek felszabadulasat, a gatak feloldasaEz hatassal van
a technikai feppdésre is: ha elkezderasznalni eddig gatolt testrészeimetazok
barmilyen technikaban aktivabban vesznek részt lkatetten. Konnyebben
aramlanak at testemen az informaciok 6sszességében organikusabb, hatékonyabb,
természetesebb testhasznalathoz vezetnek.
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5.Kutatas — kisérletek szellemi és testi lehiégeimmel

A kutatas nekem azt jelenti, hogy megnézem egy féidalgozasan keresztil azokat a
lehetéségeket amiket atestem megoldasként felkinal Kutatas kdzbenszabad
fantdzia hasznalat éselmélyiilés jellemez. Ez a fajta munka visszavezeihet

gyermekkori figyelmemre, mely jatékaimra, kisérleteimre iranyult.

A gyermeki elmélyulés jellemai

A 4-5 éves gyerekek folyton alkotnakisérleteznek Ehhez szabadon fantazialnak,
sajat vilagot teremtenek maguk koré képzeledlikhagy figyelmet szentelnek annak,
ami érdeklicket.

A szakirodalom igy ir eét az életkorrol:

.Gyerekkorunk haszontalansaganak célja van [...] lehetdségek széles koreét
derithetjuk fel, nem csak azt a Ketharmat, ami varhatéan a legkifizelsbb lesz.
Morfondirozhatunk sokféle vilagonem kell az egyetlen étéabz ragaszkodnunk
Aztan ha majd felndvink, a targyi és emberi vildgdiigra letisztult oksagi térképeink
képessé tesznek ra, hogy adgjdomoly és kemény leliségei kdzott tobb-kevesebb

sikerrel kisérletezzunk®

A mozgéaskutatas hasonlit erre a felfeédeankara. Néha a kisebb testvéreim bevontak,
vagy hivtak, hogy nézzewket, foglalkozzam velik. Megfigyeltem, hogyan jasak
és leirtam azokat, amikhez hasonlot élek at kikatas

Amikor az 5 éves kishugom jatszott, valosagos &byl indult ki, deképzeletét nem
allitotta meg a mianyagbabanal, hanem személyiséget képzelt mogeiacbkba
helyezte. Ha engem is be akart vonni, ezeket aakafivhasznalta: ,mondjuk, hogy”

vagy ,jatszasibol”. - Tehat tisztdba volt vele, kiagmit csinal, az nem az a valosag,

23 Alison GopnikA babak filozéfidjaBudapest, Typotex kiag@009, 73.0.
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amit én is megélek, hanem az @képzelete. Képzelgésében azonban elmosddtak a
valGsag és képzelet kdzotti hatarok és barmi megthetett.

A 4 éves 0csem szeretett nagymélyilten, egyedul, egy-egy targgyal jatszani: talalt
egy fadarabot és egész nap azzal fantazialt. Hamgadott ki, forgatta ujjai kozott a

botot, reptette, zuhantatta. Legjobban az arcarg@ksaem, ahogyan jatszott. Teljes
belemeriléssel de tiszta tekintettel egyesult azzal a bottal.tészett, hogy a botnak

minden lehdiségét kiprobalta. Kozben egyaltalan nem szamitaigy 6 kicsoda,

egyeslltabban a pillanatbdigyelme altal a bottal.

Elmélyllés a testben

Az a tény, hogy gyerekkoromban elmélyiltem a jaaékés ezt szileim és kdrnyezetem
hagytak, tamogattak, @egiti, hogy most is teljefggyelmemmel elmélytljek abban,
ami érdekel Hasonl6an élem meg anagammal valé munkat most, mint

gyerekkoromban az ilyen jellégatékokat.

A kutatd6 munka hasonlit az improvizacios Ora figyelezetésére, viszont
megkulonbodzteti, hogynmagamnak keresek célokat szabalyokat, mint a gyerekek
jaték kozben.

Magamnak allitom fel akutatas menetét Egyedil hozok dontéseketa kutatas

folyamatéaban.

A kutatas folyamata

Kutatasom targya: eestrészeim sulya

% Elkezdem medgfigyelninyugodt, (b helyzetben aegész testem sulyafiétes
dologbdl indulok ki). Arra koncentralok, hogy megézem, a testem melyik
része a legnehezebb. Engedek ennek a nehéz érzgshagyom hogy az a
testrészem elkezdjen mozogniHagyom, hogy huzza magaval a testem tdbbi

részét is. Az igy elindult mozgéasba, megvéltozetthelyzetbe egy masik
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testrészem sulyara leszek figyelmes és azt kezdekdvetni ugyan ezzel a
modszerrel.

Szikitem a célt csak olyan testrészem mozgéasat kbvetem, amingénaetem
a sulyat és olyan mértékben, amennyire az elhiak @gy mozoghatok, hogy
erre figyelek.

Figyelmes leszek arra, hogy az ujjaim sulya nenmkattoelhtzni. Kivancsi
leszek, hogy ha azoknakslyara rairanyitom a figyelmem, akkor lesz- e
hdzasuk.

Odavezetema figyelmem, megérzem a sulyukat, engedem, hdyyzehnak és
folytatom a jatékot.

R&jovok, hogy barmelyik testrészenkencentralva engedhetek a sulynak. Ha
vezetem a figyelmemnem csakhagyom szorodnj kivalaszthatom, hogy mely
testrészem utdn megyek.

Elindul bennem a kutatds olyan testrészeim felélyehaek eddignem
figyeltem fel a sulyaraDirekt iranyitom ezekre a testrészeimre figyelmem és
engedem, hogy sulyuk elmozditson.

Rairanyitom a labujjaimra, lapockam alsé csucskérefarok csontomra, a
térdhajlatomra stb.

Felfedezem hogy gondolhatok ugy a testrészre, mintha azoask#il a sulyt
kidobnam a testenth Ett6l elemelkedek a féldt, ugrom.

Ha arra gondolok, hogy hirtelen beleengedem a &ldltestrész sulyat, @it
nagyon stabilan tudok megallni. Tehdaataziamat nem allitom meg ott, ahol
a fizikai dolgok véget érnek, hanem elmosom a batir A testemre sem gy
gondolok ilyenkor, mint anatomiai korlatokkal refidez6 szerkezetre, hanem
engedem, hogy a fantaziam segitségével minél egbBrhelyzetekbe kertljek.
Kezdetben ezek a helyzetekavak ésfantdzia hasznalatsegitségével jonnek
létre, de erre a folyamatra is érvényes, hogy dgwtan a szavaktalakulnak
minéséggeés a mildségek beépllnek a testesmabad alkotasi lehetségei

kozé.
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Ez a fajta kutatas tudatosabb szintjeegygkori gyermeki elmélytlésnek, mert

“ nem csak sajat magam aktualis szoOrakoztatasaranitor{bar el§ sorban
erdekbdésem és kivancsisagom élteti), hanéatgondoltan, hosszabb tavu
céllal is tudok dolgozni.

s Elére megtervezem hogy mikor fogok probalni. A préba alapkoéveit is
lefektetem, meghagyva aztsaabadsagqthogy mas, érdekesebb utra is vihet a
kutatas. Donthetek ugy, hogy az eredeti célt elhagyom és az Uj iranyb
folytatom tovabb a kutatast.

% Gondolok arra is kutatas kdzben, hogy lesz majd we§gkimenetele a
kisérletnek:kotott mozgasanyagotvagy koreografidban szerepé strukturat
készitek esetleg kide. Ez nem befolyasolja a szabadsagat, csak jdlyea

szempontbdl is meg tudom figyelni, amin dolgozom.
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lll. A fejl 6dés keretei és kibontakozasa

1.A tanc pillanatanak és az élet folyamatanak figyene

Hétkdznapjaimban egy folyamatos idévonal mentén haladok, ahol gondolatban
vissza tudok nyulni a maltba, elemezniaz ott tortént eseményeket ére tudok
gondolkodni goévérél, tervezni annak formalasat.

Abban az esetben, ha a figyelmétrés most valamire rairanyul, az eltér az elendéz
terved lzemmaodtol. A jelenre, az adott pillanatra koncdok ésaktivan megélem

azt az eseményt, ami éppen torténik.
Csikszentmihalyi Mihaly megfogalmazta az érzésdgey.

.Ezekben a jelenségekben az a kdzos, hogy ilyeaktrdatunkat teljesen kitolti a
tevékenység atélése, és élményeink harmoéniaban akanegymassal. A
mindennapjainkkal ellentétben, az ilyen pillana@mkbérzéseink, vagyaink és

gondolataink kozott harmoniavan.”*

Ez a flow éimény meghatarozasa.

A figyelem modja hatarozza meghogy a jelen pillanatahilyen aktivan és élvezettel
élem meg. A flow élmények raszoktattak, hogy aztbéle tortéd mas
tevékenységekredés emberekre is érdemes odaadassal figyelnem. &figielemmel
eltelt pillanatok alkotjak késbb a multamat és ezek befolyasoljak, hogy hogyan

tervezem alakitom govémet.

24 Csikszentmihalyi MihalyAz 6rém mivészete Flow a mindennapokbaBudapest, Libri kiad6, 3.
kiadas, 2013, 45.0.
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Azonban a jo¥ alakitasanal nem csak ezek az intuicidk létezAbkoz, hogy kel
figyelemmel vegyek részt a jelenben, meg kell téem@m az ehhez szikséges

feltételeket

A flow tébbnyire olyankor kdvetkezik be, ha az eentebtt j6I meghatarozott célok

allnak, amelyek megfelélcselekvéseket igényelnefc”

Mozgés ebtt olyan allapotba kell hozni a testemethogy minél kénnyebben lehessen
vele dolgozni. Megtervezni hol és hogyan zajlanak az elfvelbadas probai.
Osszeszervezni a napaigy, hogy mindenre legyen k&lids és figyelem, amire szanni
szeretnék. Néha elfogadom, hogyindent nem tudok maximumon teljesiteni
llyenkor végiggondolommi a legfontosabbés abba teszetaximdlis energiat Ha
megsziletett @bdntés hogy mire forditok it és figyelmet, akkofélre tudom tenni
azt a gondolatot, hogy mi minden masra kellene mégnnallé idt hasznalnom. A
tobbi tennivalomat atitemezem vagy igyekszem a maradék raforditott idlatt
kihozni beble, amit lehet. Ha nincsen valami eléggé kigyakaadtb hianydban, még
mindig jobb, ha egy keveset foglalkozom vele, mantbljesen félre tenném a munkat.
Mindehhezkommunikalni ésegyuttmiikddni is kell azokkal, akik velem dolgoznak,

és aki keze alatt folyik a munka.

A flow élményben eltelt pillanatok és az életvezetés tervag elemz modja
odsszefonddik, kdlcsdnhatasbawan: ha engedek varatlan dolgoknak tanc kdzben, az
életben is konnyebben veszem ezeket. Ahogyan engduaayy felszabaduljon a testem,
gondolataim is szabadabban mozognak. Amennyiberntamglgm j6l szervezni az
életem dolgait, amozgas is nyugodtabb, koncentraltabblesz. Figyelmem, ha
fokuszalni tudom mozgas kozben, koénnyebben kon&lektr hétkdznapi

tevékenységeimre is.

% Csikszentmihalyi MihalyAz 6rém mivészete Flow a mindennapokbaBudapest, Libri kiad6, 3.
kiadas, 2013, 45.0.
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2 .Eléadni

Eléadas koézben sem &all meg tanulads folyamata hiszen kdzben idigyelek,
tapasztalatokat szerzek Az elbbadas helyzet, azonban lebsdg arra, hogjezarjunk
valamilyen alkotéi folyamatot, 6sszegezzilka munkat ésmegnyilvanulhassunk
azzal, ahol éppen tartunk. Lebsdget ad aegyltt gondolkodasra, egyittnikodésre

egyutt tAncolasra masokkal.

Az elbadds magaba foglalja mind aztfigyelmet, élményt és munkéat, amelyen
készitése soran végigmentek az alkotok. Ha a pobfzehat és aendez utasitasai
kikristalyositjak azeléaddk céljait, és a szinpadon aéadok erre figyelnek akkor
olyan munkakat lehet latni, ahol azé&ll6 azonosul szerepévelmegéli az ebadas
pillanatait ésiszintén megnyilik A belefektetett munka és tiszta céloéselgitik, hogy
az ebaddmagat adja.

Ehhez az éladonak a daralegészéhez képediell 6nmagat néznie. Ha kiépul az a
figyelem, hogy déladas kozben a darab hangulatat éads tarsait atlassa az egyes
ember, akkor ezen keresztiilhgat, mint a szerkezet fontos, de az egészbe itlesdé
részéttudja érzékelni és ehhez az egészhez képestdahbban mozogni.

Az egyéni megnyilvanulas alkalmaval tkiik, hogyha az ékdo biztosan hasznalja
sajatidejét escéljait és abirtokaban lévé kifejezési eszkbzokkemagas szinten banik.
Tudja, vagy elddnti, hogy meddig tart sz6loja idégeaztardigyelmével és mozgasaval
képesmasokatsegitenialatamasztani

llyen ebadokat latok kiemelkdohek a szinpadon, pont attol, hogy nem akarnak
kiemelkedni, csakudasuk és figyelmik legjavat adjak. llyen éhdoknal nincsen
zavar, 6szinték, tudatosak, mégis szabadok Bennem, mintnézében, kdnnyedén
okoznak flow érzést azzal, hogy odavonzzak tekemtet ésmegtartjak figyelmemet

jelenlétukkel.
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A Budapest Tanciskolaban parhuzamosan foglalkoazzakl, hogyaktiv figyelemmel
részt vegyunk abban, an@ppen csinalunkés azzal is, hogkesisbb elemezni tudjuk,
amit atéltink, amit lattunk. Itt megtanuljubeosztani az idt, tapasztalatot szerziink
arrél, milyen feltételek kellenek nekiink ahhoz, hogy elmélylljink a munkéba
Megtanulunk mind ezeket 6sszehangokgyuttmiikddni egy ebadas elkészitéséhez.
A Budapest Tanciskola egyiinely, aholtér, idé, figyelem, eszkéz és nem utolsé
sorban emberi és targyi biztonsagegyutt all szemeélyiséglink és mozgasunk

kibontakoztatasahoz
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