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BEVEZETES

Dolgozatom célja a gyakorlat, a praxis (practice) fogalmanak elhelyezése a sajat
tdncmiivészeti megkozelitésemben. Manapsag rengeteget taldlkozunk ezzel a szoval a
miivészet tobb agan beliil. Gyakori hasznalatatdl fiiggetleniil altalaban kevés elképzelés
lehet a sz6 specifikus jelentésérdl. Ennek Magyarorszagon, a tancmiivészet teriiletén tobb
okat is latom. Egyik f6 ok, hogy a klasszikusabb irany képviseldi altaldban nem
dolgoznak a praxis fogalmi keretein beliil, emellett jelentdsen tobb képviselettel
rendelkeznek a szcénaban. Az underground vagy alternativ eldadomiivészetnek kisebb a
publikummal valé érintkezési feliilete, igy az idetartozok munkamoddszerei is kevésbé
ismertek. Mindemellett a praxis alapi munka meglehetdsen vegyes tevékenységi kort dlel
fel, igy behatérolni is nehéz, hogy pontosan mit értsiink alatta. En Gigy tapasztaltam, hogy
a kortarstdnc néhdny szdmomra  esszencialis  attributumanak  4téléséhez,
megfogalmazasadhoz a praxis fogalman keresztiil kapok tampontot. Fontosnak tartom a
szemléletet, amiben a praxis miivel6i dolgoznak, és a fizikai megtapasztaldsokat, amihez
hozzasegitett és jelenleg is hozzasegit. Ezért dontdttem ugy, hogy koriilhatarolom a
jelentését és az 4ltalam ismert lehetséges alkalmazéasit kezdd tancos—eléadd—
alkotomiivészi szempontbol. Munkam nem atfogd tudomanyos kutatason alapul, hanem
személyes tapasztalatokon, amelyeket a Budapest Cirkuszmiivészeti és Kortarstanc
Fdiskola didkjaként szereztem. Ennek kovetkeztében az iskolaban jelen 1évo szemlélet és

az ahhoz valo6 viszonyom szerves részét képezi az irasomnak.



A PRAXIS

A praxis sz0 hasznalata

Practice-bol praxis

A szakdolgozatom témajaként megjelolt szakszo, eredetileg: practice, magyar
forditasban gyakorlast jelent.

Dolgozatomban az emlitett tevékenységet gyakorlatként és praxisként fogom
emliteni. Valasztdsom mogott az alabbi példak allnak:

Az aktivan mikodd orvost praktizald vagy gyakorld orvosnak nevezziik. A
mindennapi életben, az angol practice kifejezéssel jogi, buddhista és mas keleti filozofiak
kontextusaban, valamint harcmuvészeti kontextusban talalkoztam. A buddhizmusnak
vagy a harcmiivészetnek testmozgasba integralt szemlélet alapjan valhatunk gyakorldiva
(practitioner of martial arts). Ezekben a filozofidkban az elmélet és a gyakorlat kéz a
kézben jar, valamilyen életmodbeli valtozast eredményezve. Ez a 1ényegi kapcsolat az
elobb emlitett teriiletek ¢és a kortarstdnc kozott. Emellett torténelmi és fogalmi

Osszefiiggés is fennall kozaottiik.

Az Oxford English Dictionary definicioja szerint a practice ,,egy elképzelés, hit vagy
modszer tényleges alkalmazasa vagy haszndlata, szemben annak elméletével vagy
alapelveivel.”! Az eredeti szoveg igy szol: ,,The actual application or use of an idea,

belief, or method, as opposed to the theory or principles of it...” (990)

! Forditas: chatGPT



Etimoldgiai jelentés

Az Etimolégiai Szotar szerint: a ,praktikus [1577-1598] Latin jovevényszo, kdozépkori
latin practicus, -a, -um ’gyakorlati, a gyakorlatot illetd’. Ez a gérog praktikdsz "tevékeny,
a tevékenységet illetd, gyakorlati’ melléknévre vezethetd vissza. Végso forrasa a gérog
prasszd ’tevékenykedik, cselekszik’ ige. Ugyanezen gordg igére vezethetd vissza a
magyarban latin eredetli szocsalad tobbi tagja is: praktika [1535 k.], praxis [1632],
praktizal [1648]. A praktikus melléknév nyelviinkben eredetileg a mara mar elavult

’mesterkedd, fortélyos’ jelentésben élt.”

Miuvészeti és torténelmi kontextus

A posztmodern paradigmavaltas 6ta 0j és folyamatosan megujul, hogy mit gondolunk és
mit nevezlink testnek ¢és tancnak. Az 1960-as évek tancforradalma radikalis
szemléletvaltast eredményezett az akkori nyugat-eurdpai és az egyesiilt allamokbeli
tancban. A forradalomnak volt egy amerikai (féleg New York-i) és egy nyugat-europai
szintere. A két f0 teriilet hagyomanya némileg kiilonbozik, de torekvéseikben hasonldak.
Az ekkor alakult New York-i Judson Dance Theatre és mas avantgard miivészcsoportok
olyan mozgasformakat kezdtek el kutatni, amik a hagyoményos balett és modern
technikakkal szemben improvizacidban és mindennapi testtapasztalatokban gyokereznek.
(Banes 35-53) Egy j megkozelitéshez azonban 10 terminolédgiara is sziikség volt, ami
mentes az addig hasznalt fogalmak konnotaciditol. A technika sz6 tobbé nem fedte le azt
a folyamatos fizikai kutatdst, amivel a kor uttoréi foglalkoztak. Olyan kifejezést kellett
hat taldlniuk, aminek a hasznalata elég rugalmas, és a szemléleti hattere
Osszeegyeztethetd az ¢ szemléletiikkel.> Ilyen sz6 a harcmiivészetbdl atvett practice
(praxis). Tobbek kozott Steve Paxton, a kontakt improvizaciéo megalapitdja rengeteget
meritett a tai chi és az aikido mozgaselveibdl (Banes 56-74). A test stlyaval valo munka
¢s a partnerrel valo interakcid, valamint a gyakorloi hozzaallas inspiralta 6t munkajaban.
Mas korabeli alkotokra, példaul Meredith Monkra és Simone Fortira nagy hatassal voltak

a Zen buddhizmus ¢s a mindfulness gyakorlatai. A figyelem, a jelenlét, a tudatossag, az

2 Erre a gondolatra Bako Tamas hivta fel a figyelmemet egy beszélgetés soran (Lasd Kiss).



esemény alapisdg kulcselemeivé valtak a tdnc- ¢és performanszmiivészetnek. A
harcmiivészetekben aktivan résztvevd vagy a buddhizmus elvei szerint él0 embereket
gvakorlok-nak  (practitioner) nevezziik. Ennek elvi integraldsa nyoman a
tancmiivészetben ma valaki, aki egy miivészeti praxissal rendelkezik, gyakorlo-ja annak.

Innen jon a praxis (practice) kifejezés (Banes 35-53).

A praxis mai jelenléte a tancszakmaban

A praxis alapt szemlélet a kisérletezd, megengedd hozzdallas, ami az ismeretlennel
foglalkozik. Eredmény szempontbol kockéazatosabb, mint a hagyomanyos szinpadi
tancszemlélet, mivel nem produktum kozpontu, nem nézoi igény vagy szakmai elvaras
vezérli. Célja a hagyomanyos esztétikai kritériumoknak valdo megfelelés helyett a
megismerés, a felfedezés, az autentikussag, és a gyakorlo altal kijelolt témak testen
keresztiil vald kifejezddése. Fontosnak tartom kiemelni, hogy az elébb emlitett
kritériumoktdl valo eltekintés nem foglalja magaban a munkafolyamat mindségétdl valod
eltekintést. Ahogy én latom, a praxis nem a munka meguszasanak, hanem annak
megfeleld végzésének az eszkoze. Célja, hogy megtalaljuk a hogyan-t, specifikusan a
feladathoz ¢és magunkhoz mérten, tehat a gyakorlds legoptimdlisabb mddjat. Ebben

segitségiinkre van néhany esszencialis elem, a praxis attributumai.

A praxis kulcselemei

A gyakorlas sz6 reflektdl a praxis tevékenységének a kulcsdra, ami sajat
megfogalmazasom alapjén:

Hosszu tavon, elhivatottan, Onreflektiven és rugalmasan dolgozni valamin,
ismétlédden vagy folyamatosan végezni egy cselekedetet.

Eddigi megfigyeléseim alapjan barmilyen forméban taldlkoztam praxissal, ezeket
fedeztem fel benniik:
Figyelem: Képesség a fokusz jelenre terelésére.

Tudatossag: Annak a felismerése, hogy mire figyeliink éppen.



Id6beliség: Valamilyen formaban ismétlédd, vagy folyton fennallé dolog. Még ha
egyszer torténik is meg a konkrét gyakorlat, az is része valami hosszabb folyamatnak,
illetve hatassal van ra.

Aktivitas: A gyakorlat, legyen sz6 akar kizardlag megfigyelésrol, akkor is egy aktivan

megengedett jelen levés.

Chrysa Parkinson® tincmiivész szerint — ahogy azt egy vele késziilt interjuban kifejti — a
praxis maga a priorizalasra vald képesség (Evans 26). A tancmiivész szamara ez azt
jelenti, hogy egy adott pillanatban dontést tud hozni arrél, hogy milyen tancos vagy
emberi kvalitadsat helyezi elOtérbe. Valasztdsat a szitudcidhoz igazitja, példaul egy
koreografusi ajanlés ¢l6idézéséhez.

A praxis eldbb felsorolt elemei — a figyelem, a tudatossag, a folytonossag és az aktivitas
— allitasom szerint eszkoziil szolgdlnak ahhoz, hogy a Parkinson altal megfogalmazott
praxist gyakoroljuk. A figyelem és a tudatossag elérhetdvé teszi az instrukcid és a kivant
hatds megértését, a sajat jelenlegi allapotunk felismerését, és hogy mi kell a kettd
Osszekapcsolddasahoz. Gyakorlassal és aktiv igyekezettel pedig megtehetjiik a kapcsolat
létrehozasahoz sziikséges 1€épéseket.

Parkinson az Gigynevezett alkalmazott tancos szemsz6gébdl alakitotta ki praxisat
¢s pedzegeti a koreografus—tancos szerepkor €s a szerzOiség kardindlis kérdését. A
gyakorlata tehat f6leg probatermi koriilményekre és probafolyamatra vonatkozik, azon
beliil is a részvétel modjara. Figyelme 6nmaga felé iranyul €s sajat viszonyt keres a belsd
vilaga és a kornyezete kozott. Megoldasorientalt, tAncos fokusza (Conquet).

En a magam részérél figyelembe veszem a tinc gyakorlasat elSsegitd
koriilményeket is, besorolva azokat egy masfajta praxis részletének. Szamos feltétele van
annak, hogy én mint didk, fejlédésem szempontjabol optimalisan tudjak miikodni egy
tanciskoldban. A praxis tevékenység attributumai egytol egyig jelen vannak a
mindennapjaimban, a tdncos gyakorlatom részleteiben, illetve azon kivil is. Az
aprosagokban bujo és az athatéoan formald, hosszitavu gyakorlatok rétegzddve kisérik az

életemet.

3 Chrysa Parkinson tancos, eldadomiivész, a New Performative Practices (,,Uj Performativ Gyakorlatok)

stokholmi mesterképzés volt igazgatoja, tobbek kozott dolgozott a Rosas tarsulattal és Thomas Hauerttel.



Fogalmi szinten a praxis meglehetdsen tag, mivel onmagéaban a gyakorlas tényére épiil,
gyakorolni pedig barmit lehet. Pusztan annyit jelol meg, hogy valaki valamilyen
tevékenységet végez, valosziniileg ismétlddden, vagy hosszu ideig. Ez kevés timpontnak
tlinik elsére, mégis alapkdve lehet a mélyrehatd és értékes munkanak. A gyakorlatok
szabad keretezése nem a szétszort és kovetkezetlen munka felé 6sztondz, hanem az
onrendelkezés képességének elsajatitasara.

Egy praxisnak sok koriilhatarolhaté oldala van, mint példaul a médiuma (legyen
tanc-, vagy eléadoémiivészet, iras, festés...), a formaja, a célja, az eszkozei, az idopontja,
a hossza, a szempontrendszere. A gyakorld maga vazolja fel a paramétereket, ami alapjan
aztan dolgozik. Gyakran interdiszciplinaris egy ilyen munka, példaul egy performansz
létrehozéasanak folyamatahoz altalaban irasos dokumentécio praxisa is tarsul.

Jogosan meriil fel a kérdés, hogy hogyan lehet aktiv, vagy tanul6 tancmiivészként
ehhez a jelentésében tdg, a kortarstancban mégis sokat hivatkozott fogalomhoz
viszonyulni. Diakként szembesiiliink a feladattal, hogy felkészitsiik magunkat olyan
alkotoi folyamatok kihivasaira, amiknek mibenlétét még nem ismerjiik. Ennek az az oka,
hogy a miivészek nem feltétleniil technikai vagy esztétikai kritériumok mentén
dolgoznak. Az altaluk, vagy adott esetben sajat magunk altal még fel nem vazolt keretek
kozott fogunk majd miikodni, igy nem vildgos, hogy mik a sziikséges eszkozkészlet
elemei. A rugalmassagot €s az elérhetdséget éppen emiatt fontos gyakorolnunk.

Tapasztalataim szerint a gyakorloéi tancos miikodés segitségilinkre lehet a

feladathoz kellé szakmai hozzéértés elsajatitasahoz.



Talalkozasom a praxissal

Elményszeriien

A Budapest Cirkuszmiivészeti és Kortarstanc Fdiskola (BCKF) tantervében van egy
orasav, amit egyéni munkanak neveznek. Ebben a naponta beiktatott masfél-két draban
a didkokat arra 0sztonzik, hogy tanari feliigyelet nélkiil foglalkozzanak a déleldtti orak
anyagaival: egyénileg vagy kozdsen tancoljanak, gyakoroljanak, probaljak ki otleteiket.
Amikor elkezdtem a képzést, rengeteg kétségem volt az egyéni munkéval kapcsolatban.
Mit csinaljak, hogyan, miért? Feltett szandékom volt hasznosan t6lteni a rendelkezésemre
allo 1dot, de eszkoztelen és tapasztalatlan voltam az 6nalldé gyakorlashoz. Egysika és
batortalan tancos probalkozasaim ramutattak a hianyossadgaimra. Szerencsére ebben az
iskoldban nagyon inspirdléak a tancoérdk, ezért hamar nekifogtam az ott
megtapasztaltakkal részletesebben dolgozni. Furulyds Dora improvizacios 6rai nyoman
elkezdtem feladatokat adni magamnak, amibdl miniatiir kutatasok alakultak ki sajat
mozgasom megismerésére. Felébredt az dnrendelkezésem, és egyre jobban integraltam
ezt a keresO hozzaallast az 6rakon vald részvételben is. R4jottem, hogy a tanarok is azzal
a céllal hoznak feladatokat nekiink, amivel én magamnak: hogy torténjen valamilyen
tapasztalas, élmény vagy elvaltozas. Ez sokkal eldbbreval6 szempont, mint egy instrukcio
hianytalan kivitelezése, ezért a feladat megvaldsitasa helyett arra kell térekednem, hogy
felfedezzem a mogotte rejld belsd elmozdulést eldidézo szandékot.

Roviden: Hasznald a feladatot, ne a feladat haszndljon téged.

Ez a gondolat megalapozta a figyelmem kié¢lesedését a feladatok mindségi
kivitelezésére. Elkezdtem felfedezni az instrukciok hatarait, vagyis azt, hogy a kezdetben
megadott keretektdl mennyire tudok eltérni Ggy, hogy még lényegében azzal
foglalkozzak, amire az instrukcid irdnyul. Kisérletezéseimnek az instrukcioktol vald
eltérés is részét képezte, foleg egyéni munkan vagy improvizacioés oran. Ilyenkor
megfigyeltem, hogy milyen tancélményben részesiilok, ha utat engedek a testben vagy
fejben hangsulyosan felmeriild iranyoknak. Példaul elkezdek csak a felsdtestemmel
dolgozni, majd az eredeti kikotés ellenére hangstlyos szerepet kapnak a labfejeim. A
figyelem megoszlasabol kifolydlag érdekes mozgasmindség formalodhat. Az efféle
hatarok izlelgetése mellett figyelmet szenteltem a testem allapotara, ami nap mint nap

valtozott. Fontos tényezd volt még a pszichés allapotom: mennyi terhelést bir el,



mennyire aktivak a kreativ funkciok aznap. Ezek egyiitt hatdroztdk meg az egyéni
gyakorlasomat.

Az 10j tancos hozzaéllds gondolatmenete ugyanuigy érvényes kotott formak
megtanulasakor is. Néptancoran példaul tanarunk, Farkas Zoltan Batyu* sz4jabol
szdmtalanszor hangzott el: Ne mésolj! A fentiek szerint Batyu mondata azt jelenti, hogy
a néptanc motivumok elsajatitdsa érdekében a figyelmiinket tereljilk at a 1épések
formajarol azok liikktetésére, ritmusara €s hangulatara, és mindezt egyesitsiik magunkban
egy tancban. Tapasztalataim szerint, ha aktiv odaadassal utat engedek a néptanc elobb
felsorolt kulcselemei érvényestilésének, megsziiletik a pontos Iépés. Amellett, hogy
mukddik ez a metoddus, autentikusnak is mondhatd, mivel a néptanc eredetileg a zenének
egyedi €s virtudz megtestesiilése k6zosségi eseményeken.

Az eldbbiekben leirt élmény meghatdroz6 lett a tancos miikddéshez valo
hozzaallasomban. Regisztraltam a bennem elinduld valtozéast, majd amikor késdbb
talalkoztam a praxissal mint szakszoval, 6sszekotdttem a tapasztalatommal. Ismereteim
alapjan beazonositottam, hogy az egyéni tancos probalkozasaim lehetnek egy sajat praxis
kiindulopontjai. A kapcsolat a praxis kifejezés €s az én kisérletez6 munkdm és tancorai
miikédésem kozott azon alapszik, hogy mindketté mély megértésre és Onreflexiora
torekvd munka. Emellett tudatos megkozelités, kivancsisadg, valamint részvételi

hajlandosag is jellemzi.

Talalkozasom a praxis kifejezéssel intézményes keretek kozott

Els¢ foiskolas évem masodik szemeszterében volt egy Practice nevii 6ram, amelyet
Kancs6 Luca’ tartott. Ez volt az els6 alkalom, hogy egy foglalkozason ezzel a cimszoval
taldlkoztam, és azonnal magaval ragadott.

Luca 6tvozte a floorworkot, a breaktancot, valamint a testsuly térbeli utaztatisara
¢s a test aktivizalasa és elengedése kozotti gyors valtasokra épiild feladatokat. Az dra
koz0s tréningként mitkodott, amelyben a tanar—didk viszony egyszert kozremuiikodéssé

alakult: Luca ajanlasokat tett, mi pedig egylitt probalkoztunk azokat kivitelezni. A

* Farkas Zoltan Batyu Harangoz6 Gyula-dijas tancos, koreografus, néptanc pedagogus.

5> Kancso Luca BCKF alumni és az AHA Kollektiva tagja, valamint szabad(iszo kortartancos és alkoto.



mozgéasanyag nagy része Uj és koordinacios kihivasokkal teli volt szdmunkra, igy sok
mozdulatot nem tudtunk azonnal végrehajtani. Az 6ra célja azonban nem az volt, hogy
megtanuljunk néhany 1) mozdulatsort, hanem hogy egyiitt gyakoroljunk. Innentdl
Kancsoval vald élményeim alapkdvei a praxisrol alkotott képemnek.
Néhany alapelv, amelyet Kancsé az orajan kozvetitett felénk, és amelyek
meghataroztak a kozos munkat:
- Folyamatos mozgas — még akkor is, ha éppen varakozunk.
- Szabad dontések — barmikor lehet inni, ujrakezdeni, részekre bontani egy mozdulatot.
- Kisérletezés — ha egy mozdulat nem sikertil, csinald méasképp, valami ugyis lesz beldle.
Azt vettem észre, hogy az 6ran szerzett jelenlétélményt egész nap magammal
viszem. Megfogalmaztam magamban: ez a praxis.
Nem a teljesitményorientdltsdgon volt a hangsuly, hanem az elhivatott gyakorl6i

magatartason, amiben minden azt a célt szolgalja, hogy a cselekvésen keresztiil fejlodjek.

A tancos ¢€s az alkotoi1 praxis viszonya

Jelenlegi allaspontombdl visszatekintve Kancs6 Luca ordjan nem is pusztan a praxissal
ismerkedtem meg, hanem a praxisnak kifejezetten a tancos fokuszi oldalaval.
Véleményem szerint minden olyan gyakorlat, amit tdncos fejlddésiink céljaval végziink,
tancos praxisnak nevezhetd. Egyelore ugy taldltam, hogy a munka céljanak fényében
kategorizalhatjuk, hogy milyen gyakorlatot csinalunk. A két f6 kategoria a tancos és az
alkotoi vagy miivészeti (artistic practice) praxis. Azonban minden tancos gyakorlat
valdjaban egy alkotdi praxison beliil helyezkedik el, soha nem lesz téle fliggetlen. Ennek
az az oka, hogy a tdncos gyakorlatokhoz, praxis mivoltukbol fakadéan hozzatartozik a
tudatossag eleme. Ha pedig tudatosan végziink valamilyen mozgéasformat, akkor fel
fogunk figyelni annak kompozicios elemeire, mindségére és test- €s térhasznalatara majd
dontéseket hozhatunk ezeknek a hangoldsaval kapcsolatban. Az effajta szempontok
figyelembevétele valamilyen miivészeti megfontolast eredményez. Emiatt egy gyakorlat
alapja lehet tancos technikai fokuszu, de sosem lesz a miivészeti praxistdl teljesen
elkiilonithetd.

Felmertiil a kérdés, hogy az elobb emlitett tényezOk hasznalata nélkiil tancnak

mindsiil-e a mozgas egyaltalan. Amennyiben nem, akkor minden tdnc egyben egy alkotoi

10



gyakorlat részét képezi. Ahhoz, hogy ezt megallapitsuk, definidlnunk sziikséges, hogy

mit értiink tanc alatt. Ez azonban nem targya a dolgozatomnak.

11



A praxis formai és rétegei

A tancos praxis

A tancos praxis els@sorban a hozzaallasbol fakad — abbol, hogy annak tekintem. Féként
azokat a gyakorlatokat sorolom ide, amikben kiemelt szerepet kap a test akrobatikus,
koordinacids és precizids fejlesztése. Ide tartozik a technikai készségek, az 4lloképesség
¢s az altalanos képességek. A feladatok gyakran testspecifikusak vagy formailag
kotottebbek, ugyanakkor az eredményiik nem mindig eldre meghatarozott. Céljuk nem
egy konkrét koreografia létrehozdsa, hanem a mozgds lehetOségeinek bdvitése és
finomitasa. Ugyanakkor tancos fokuszu gyakorlat és kutatas is szolgalhat alapul egy
eléadashoz. Ebben az esetben a gyakorlat lehet tancos is és alkotdi is. A folyamatban
alkalmazott praxist kategorizalhatjuk a végeredmény, a kiindulasi szandék ¢és a folyamat
metodikaja szerint is.

A kovetkezOkben leirok néhanyat azok koziil a gyakorlatok koziil, amiket tancos

praxisom részeként tartok szamon.

Tancos fokusz (testtudat és expresszio)

Onreflektiv hajlamaim miatt nagyon nyitott vagyok a ram érkezd visszajelzésekre,
kivancsiva tesznek. Ezért nem egy miniatiir kutatdsom indult ki abbol, ami a f6iskolai
¢lménymegoszto kdrben elhangzott, vagy egy-egy orai instrukciobol. Mini kutatasok alatt
azokat az egyéni munkan végzett kisérletezéseket értem, amikor id6t szanok arra, hogy
mozgason keresztill felfedezzek valami 0j témat, ami érdekel. Altalaban egyediil
dolgozom, ¢és van egy gondolati kiindulopont, ami aztan atalakul. Tancolas utan
reflektalni szoktam a torténtekre és legtobbszor leirom a gondolataimat a tancfiizetembe.
Maskor nem irok semmit, ez id0szakfiigg6. Ilyenkor rengeteg gondolat és mozgasélmény
generalodik, amiknek hatasat késébb ismertem fel. Orakon példaul rengetegszer eszembe
jutnak eszkozok €s élmények a kutatasaimbol. Ilyenkor van, hogy észreveszem, hogy a
mozdulataim tarabol olyat hasznélok, amit egy gyakorlatom soran épitettem be. Maskor
pedig a gyakorlas soran szerzett informacio kiegészité gondolati timpontokat biztosit az

aktudlis feladathoz. Izgalmas szamomra mas kontextusban haszndlni, vagy éppen
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figyelmen kiviil hagyni a gyiilekezd eszkdztaram elemeit. Maskor inspiracioforras lesz a
felfedezéseimbdl és egy kreacio felé iranyitom tovabb a folyamatot.
Ezekre a gyakorlatokra most Ggy tekintek, mint a praxisom tancteremben zajlo

részletei. Néhany konkrét feladat:

Johanna, nézz ram

Egyszer méasodévesként a mentorommal, Cuhorka Emesével a performativitas témajarol
beszélgettiink. Szoba kertilt, hogy mit jelent megszolitani a nézdket a jelenléteddel és a
mozasoddal, hogyan engeded, hogy latva 1égy, mik lehetnek ennek arnyalatai. A téma
mar mozgolodott bennem egy ideje. A beszélgetés hatasara egyik egyéni munkan valo
improvizacidm sordn eszembe jutott az a feladat, hogy felhivjam magamra a terem
talfelében il osztalytarsam figyelmét. A tancom megvaltozott: elkezdtek domindlni
szuggesztiv, kommunikativ  testhelyzetek, kéz- ¢és kargesztusok, nagyobb,
megfogalmazott mozdulatok valtozatos dinamikéaval. Eszrevettem a véltozast, az jszerti
mozgasmindséget, amihez a performativ fokusz segitett hozza. A feladat ezzel teljesitette
valddi céljat, fiiggetleniil attol, hogy a jegyzeteld szaktarsam ram nézett-e vagy nem. A
gyakorlatban megjelend f6 elem az expresszivitds volt. Emellett szdmtalan kisebb tancos
kérdés a gyakorlat részét képezi, példaul a ritmikai vagy dinamikus valtozatossag és a
testem teljes feliiletének aktivizaldsa. Mindezek hozzdjarulnak a kifejezd tanchoz, és
parhuzamosan foglalkoztatnak mikdzben tancolok. Szituacio és gyakorlatfiiggd, hogy
melyik jelenlevd tényezore hegyezem ki az aktudlis gyakorlatot, ahogyan az is, hogy
melyik tancorabdl vagy élménybdl meritek hozza inspiraciot.

A fent emlitett eset Ota a beszédesség 1 arnyalata mozgisom visszatérd
mozgatorugdjava valt. Ebbdl arra tudok kovetkeztetni, hogy azoknak a témaknak,
amikkel egyediil is foglalkozom, pontosabban meglatom a kiindulépontjat, mintha mas
Otleteivel dolgoznék. Batrabban boncolgatom, hasznositom és emésztem meg az
informaciot, ezért rengeteget tanulok beldliik és dusitjak az elérhetd eszkoztdramat.

Gyakorlataim mas-mas részletei egymasra rétegzddnek és egy halozatot alkotnak.

Multifrontalitas

Az elézbleg leirt gyakorlat tovabb fejlddott, amikor a testemmel ¢és figyelmemmel valo

kisugarzast kiterjesztettem a kornyezetemben 360 fokban fellelhetd targyakra is.
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Inspirdcidnak hasznéltam, amit latok: formék, szinek, funkcid szempontjabol.
Ugyanakkor mindezt befogado feliiletnek is tekintettem, amitdl a mozdulatok jobban meg
lettek fogalmazva. Mindezt nem csak frontdlisan, hanem minden irdnyba, tehat hol
feloldottam, hol pedig valtogattam a testem oldalai kozotti dominanciat. Gyakoroltam,
hogy milyen, ha a hatso feliilettel probalok kifejezni valamit vagy a fejtetémmel, a

nyakam oldaldval vagy a vadlimmal.

Keézfejek

Régota elkisér a kézfejek mozdulataival vald munka, ami szintén az expresszivitds
gyakorlasan beliil helyezkedik el.

A feladatot tobb szemszogbdl is tudom vizsgalni. Tekinthetjik példaul egy
testtudatossagi praxis elemének, vagy finommotorikus képességfejlesztd gyakorlatnak.
Az ujjak finom mozgésai és a kezek szerepe nagyon izgat engem, mivel a
mindennapokban ez a cselekvés 6 eszkdze, az akarat szimboluma, végrehajtoja. Orakat
el tudok tolteni haton fekve, a két kezemmel tancolva. Ilyenkor felmeriilnek popkulturalis
referenciak (békejel, szivecske), jatékok (k6—papir—olld), torténelmi utalasok, érzelmek,
absztrakt mozdulatsorok, ritmikus jatékok. Mindezek duettben még izgalmasabbak.
Kozben tiirelmet és elfogadéast gyakorlok azon valasztasom felé, hogy latszolag alig

csinalok valamit, hiszen nagyrészt mozdulatlanul fekszem.

Tiiskefal

Az eldzdleg leirt feladatokkal ellentétben a Tiiskefalnal kifelé kiildott informacio helyett
beengedem a kdrnyezetem. Ebben a gyakorlatban imagindcioval dolgozom. Elképzelem,
hogy barmelyik pillanatban kinéhet egy hosszu tiiske a falbol, plafonbdl vagy a padlobol
¢s megnyitom a boérom felszinét, hogy befogadhassam. Van, hogy érte nyulok. A
képekkel valé6 munka metodikajaban eltér az eddigiektdl, ugyanis nem testfokuszu, vagy
szituativ instrukcion alapszik. Mégis erds hatast gyakorol a testem fizikai allapotara, az
iziiletekrdl, az izmok tonusarol szol. Lehetdvé teszi a mozgds rugalmas aramlésat,
mikozben az engedés gondolata belsd hozzaallast is csatol hozza. A nyitas pszichés
allapota akar érzelmi szalakat is bevonhat, ami természetesen kiiill a mozdulatok
mindségére. Ezek alapjan alatamasztom, hogy a praxist végzé személy maga valaszthatja

meg a gyakorlatanak kereteit, mint példaul a toltetét. Egy érzelmi vagy pszichés allapot
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alapjan dolgozni ugyanugy érvényes lehet, mint matematikai képlet alapjan, a megfeleld
keretek kozott.

Ebben a gyakorlatban kiilonbséget teszek a megmutatds (ami el6hivja figyelem
aktivabb irdnyitasat) és a latni engedés kozott (amire ez a praxis iranyul). Mindkettd
lehetséges eldadoi mod: megengedem, hogy kiiiljon ram az lizenet, vagy pedig igyekszem

ko6z061Ini valamit.

Az alkotoi praxis a tancmiivészetben

Az alkot6i praxis egyfajta kutatdi tevékenység, amelyben egy fizikai instrukcio, egy
inspiracios feladat vagy egy koncepcio szolgal kiindulopontként a kisérletezéshez, ha a
kortarstanc kontextusaba helyezem el. Nem feltétleniil egy kész darab létrehozasa a cél,
a hangsuly a Kkreativ forrdsok megnyitasan, a test kifejezoképességén és a specifikus
személyes érdeklédésen van.

Ez a teriilet rendkiviil tdg: a konceptualis mozgaskisérletektdl a formai
improvizacion at az egyéni €s csoportos alkotdsi modszerekig sok minden belefér.
Tapasztalataim szerint napjainkban az alkotdi praxisok egyik kdzponti eleme a kreativ
eszkozokkel vald jaték, amit példaul tanarom, Vass Imre® munkamoddszereiben is
megfigyeltem. Masok vagy mas korok alkotdi az érzelmekhez nyulnak, a zenéhez, vagy
tarsasjaték szabalyzathoz. Az alkot6i gyakorlat lényege ezeknek az eszkozoknek a
hasznalata vagy elvetése. Célja pedig, hogy valamilyen kommunikacidés csatornat,
rendszert, nyelvet épitsiink kozénk és a befogadok kozé. Ha kiépitlink egy praxist, amely
projektrdl projektre valtozhat, az altalunk meghatarozott rendszer vagy modszer segithet
nekiink dontéseket hozni az alkotasi folyamatban. Segithet hozzajutni az informécidhoz
¢s az inspiracidhoz, majd feldolgozni azt. Roviden leirok néhany példat arra, hogy hogyan

talalkoztam alkotoi praxissal kiilonb6zd helyzetekben:

¢ Vass Imre a BCKF alumni tagja, szabaduszo tincmiivész és konceptudlis irdanya koreografus Budapesten.
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Improvizdcio

Dolgozatomban az improvizaci6 azt a tancot jelenti, amelynek egy vagy tobb eleme nincs
elére meghatarozva. Rogtonzott lehet a mozdulatok forméja, sorrendje, tempoja, hossza,
¢s/vagy mindsége. Az improvizacio egy nagyon fontos alapeleme a tanc gyakorloinak, f6
modszer példaul egy alkotdi folyamat anyaggytijtési fazisahoz. Felfedezésre, kutatasra,
kisérletezésre rendkiviil alkalmas, mivel mi szabhatjuk meg a kereteit.

Stephen Nachmanovitch” hegediimiivész a “The Art of Is” cimii irsaban igy
definidlja az improvizaciot: olyat jatszani, ami 6t percnél kevesebb idével a jelen
pillanatot megeldzden késziilt, vagy késziil (4). A valosagban szerintem nem késziilhet
semmi ennyi id6 alatt, mivel mi mar sziiletésiink el6tt 6ta alakulasban vagyunk, és a
kultara, ami koriilvesz minket, hatast gyakorol arra, amit csinalunk. Nem csak a kdrnyezo
kultira, hanem minden élményiink, érzésiink és tuddsunk jelen tud lenni az improvizacio
pillanataban. Egy rogtonzott tinc motivuma, példaul a kéz, ami képes megmozdulni és
mozdulatokon keresztiil kommunikalni, szintén nem az elmult 6t percben sziiletett meg.
Az viszont lehetséges, hogy friss, inspirald erdvel hat rdm a kézzel valé munka otlete,
mivel az adott pillanatban egy 0j szemszogbdl kapott megvilagitast. Viszont az az allapot,
ami megengedi, hogy a testtudatossag egyre mélyebb rétegeibe hatoljak és a legaprobb
részlet is izgalommal toltson el, mar a kezdetektdl fogva késziil.

Mind folyamatosan tanulunk. En személy szerint évek 6ta késziilok minden egyes
rogtonzott tdncomra. Nem tudndm a sziikséges allapotot és az abbdl sziiletd tancot
megsziiletni hagyni, ha nem lennék képes elengedni, ami éppen nem fontos. Ahogyan
Parkinson a korabban is idézett interjiban emlitette: a praxis maga a priorizalasra vald
képesség. Improvizacié kozben felhasznidlom az eddig megszerzett tudasomat, hogy
eldontsem, milyen készségeket helyezek eldtérbe. Ehhez elengedhetetlen, hogy hallgatni
¢s hibazni tanuljak.

Nachmanovitch szerint a praxis “koncentralt tudatos jelenléttel iilni egy parnan”.®
A zenész azt vallja, hogy ez a tevékenység Osszekapcsolodik a mediticidban, a
medicinaban és a zenében is. Bar mi, tdncosok nem parnan iiliink, a koncentralt
tudatossag egy meghataroz6 attributuma a gyakorlatainknak. Nachmanovitch arrol is ir,

hogy az improvizacidés praxisa soran Osszekapcsoldodik valami Osi eréforrdssal, és

7 Stephen Nachmanovitch nemzetkdzi hirli improvizéacios hegediimiivész, pedagogus, filozofus dkoldgus,
multimédia és eléadomiivész.

8 Az eredeti angol nyelvii szoveg: “sitting on a cushion in a state of concentrated awareness”
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mélyben gyokerezik az 4altala jatszott zene. Tancosként konnyli szdmomra
Nachmanovitch gondolataihoz kapcsoldédni, mivel a test mozgéasa a kezdetektdl fogva
szerves része az emberi l1étezésnek. Ezért a mozgason keresztiil kapcsolodhatunk Osi
tavlatokhoz és a jelenhez egyszerre. Amikor improvizaciét gyakorlunk, ez meg is
torténik, tehat az ilyen praxisok tényleg életiink esszencidlis mélységeibe juthatnak el.
Nachmanovitch szerint a hallgatas gyakorlata (practice of listening) tilmutat a
miiteremtés cselekedetén; szocialis, életmoédbeli vonatkozasai vannak. En is ugy tartom,
hogy egy gyakorld tancmiivész szakmadja altal gazdagitja a maganéletét, ami aztan
szakmai értékteremtését taplalja. Ezt a gondolatmenetet bdvebben kifejtem az

Eletgyakorlat cimszo alatt.

Step by Step

Egyik tandrom, Vass Imre nevéhez kotddik a Step by Step praxis, aminek kozos
gyakorlasara a Kreativ Mddszerek (Creative Methods) 6ran hivott meg minket. Vass
ragaszkodott hozza, hogy az iddsavot tancora helyett egy kreativ medencének (creative
pool) tekintsiik, amiben masfél 6ran keresztiil iszunk. Minden feladatban részt vett, nem
vette fel a kiils§ szem, a visszajelzd tandr szerepét, ezzel Osztokélve benniinket az
onreflexiora. Ez praxis szempontjabdl azért nagyon fontos, mert a sajat érdeklddésiink és
fejlédésiink felé iranyitja a figyelmet a megfelelési vagy helyett.

A koz0s Step by Step gyakorlas kozben végig ment a Daft Punk-t6l a Random
Access Memories cimii zenei album, mialatt mi a sajat mozgasunkat kutattuk és
kompoziciot rogtondztiink. A szerkesztéshez irdnyité gondolatként Vass azt adta meg,
hogy minden 6&tletiink mogé tigy alljunk be, mintha mar egy 1étez6 darabot adnank eld.
Ez a mentalitds behozta a performativitas elemét, és a mozdulatokkal, a szerkesztéssel
kapcsolatos dontések meg-nem-kérddjelezését. Mindez megtette hatasat a test allapotéara
is. A mozdulatok és dontések elmozdultak a tiszta olvashatdsag, a definidltsag irdnyaba.
A mozgashoz egy nagyon egyszeri, szérakozohelyeken is latott alaplépés volt megadva
kiindulépontnak, azzal az instrukcioval, hogy addig ismételjiik, ameddig szeretnénk,
bejarva az unalom és a kényelmetlenség utjat. Ki lehetett jonni beldle, atalakitani, majd
visszatérni, ha elveszitjiik a fonalat. Ez a mentalitds alatdmasztja a feladat praxis mivoltat,
mivel gyakorlatilag 1ényegtelen, hogy a kereteken beliil hogyan mozogsz, ameddig
aktivan, reflektiven hozol dontéseket rola. A tanc mellett kutattuk a pszichés allapot

végpontjait is, ami a keretbe zart, végteleniil kitartd fokusztdl a folyton valtoztatod
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csapongasig terjedt. Mindez bemelegités volt a testnek €s az agynak, mikdzben kutatoi,
eldéadoi és tanctréning aspektusai is voltak. Vass rendkiviil gazdag és sokrétegli praxisba
vont be minket, aminek érdemes szamtalan parhuzamosan mitkdé elemével foglalkozni.

A rengeteg informdaci6 €s instrukcid, valamint az instant komponalas révén ennek
a gyakorlatnak a célja az 6nallé kreativ dontéshozatal fel¢ iranyult, igy valt egy alkotoi
praxis részévé. Ha felismertiik a praxis 1ényegét, felszabadultabban meriilhetlink el a

részleteiben.

Osszefoglalva azt gondolom, hogy az instrukciok keretezésétdl fiigg, hogy egy gyakorlat
tancos vagy alkotoi fokuszi. Ha szeretnénk a Step by Step-et inkébb tanchangsulyos
gyakorlatta atalakitani, kivessziik a tancost a szituaciobol és egyéni kutatassa formaljuk
a feladatot, példaul azzal a fokusszal, hogy térképezze fel az ismétlddd tanclépés

.....

személy hozzaallasan mulik, hogy a praxis alkotdinak, vagy tancosnak mindsiil.

Kozos Agy

2024-ben egy Erasmus program keretein beliil volt alkalmam az iskola delegaltjaként egy
hétre Miinchenbe utazni és részt venni a Biennale Tanzausbildung programjan. Ebbe
tancorak, workshopok és egy darab szinpadra vitele tartozott bele, amit Guba Dorka
szaktarsammal koreografaltunk. igy jutottam el Simone Sandroni® kurzusara. A vele val6
munka ezek koré a kifejezések koré fonodott: siirgetettség (urgency), k6zos agy (common
brain), és természetellenesség (unnatural).

Sandroni kifejezd, részletezo, erdteljes és kényszeres mozdulatokat keresett €s
meg is volt a mddszere, hogy eléidézze ezeket a tdncosok testébdl. A természetellenesség
elvét példaul egy kontakt duettel probaltuk ki, ahol miniatir fizikai impulzusok,
talalkoz4dsok hatalmas reakciot kellett, hogy kivaltsanak a partnerbdl. Részletesen
ismertettilk a testiinkon lefuté impulzusokat, annak ellenére, hogy néha pusztan egy
mellettiink bekdvetkezd, érintés nélkiili erdteljes leteritd mozdulat inditotta azt utnak. A
mozgasra vald nyughatatlan vagy volt ebben, és a fizikalitdsra vald hajlandésag. A
né¢hany napos munka alatt ezzel a hajlandosaggal, a feladatok megértésével és a

batorsagunkkal megteremtettiik a Ko6zos Agyat. Ez a kifejezés azt takarja, hogy van egy,

® Simone Sandroni az Ultima Vez alapité tagja, koreografus, tancpedagdgus.
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a tancosok felett/kozott lebegd, kozmegegyezésen alapuld megértés és bizalom a tanc
lefolyasaval kapcsolatban. A K6z6s Agyra lehet tdmaszkodni, sot, csak akkor miikodik,
ha megbizunk benne és racsatorndzodunk. Létrehozatala lényegében kiiktatja a
dontéshozatal el6tti varakozast és a dontések megkérddjelezését. Sandroni a workshop
soran ezt ugy fogalmazta meg, hogy a varakozas nem egyenld az iires tér létrehozasaval
(,,Waiting is not the same as creating an empty space.”) Képzeljik el, hogy egy
csoportban vagyunk €s abbol a csoportbol ki kell valnia két elére nem meghatarozott
embernek. Ha elindulsz, kételkedés nélkiil tedd, még akkor is, ha egyszerre kettd helyett
harman valtok ki a csoportbol. Ez esetben fennall a lehetoség példaul egy szolora, vagy
barmilyen megoldasra, amit a szitudcio felkindl. A 1ényeg, hogy a fizikai akcioba, a
cselekvésbe helyezziik a bizalmat, hasznaljuk a K6zos Agyat és ne kételkedjlink. Ez a
praxis csoportdinamika, mozgasmindség ¢€s kompoziciés kérdésekben bizonyult a
legmeghatarozobbnak a néhany nap alatt. Egy bizonyos allapot elérésére iranyul a K6zos
Agy ¢és a kétely nélkiiliség gyakorlata, amiben aztdn a fizikalitas oOridsi szerepet kap.
Sandroni praxisa specifikus feladatokon keresztiil, specifikus szokincs hasznalatanak
segitségével épiil fel.

Szamomra hatalmas élmény volt a nincs kétely (no doubt) alapelv, barmennyire
is nehezen taldltam a helyem el6szor mésodéves diakként a tobbiek kozott. Azota ez a
gyakorlat atformalt verziojaban beépiilt a szdtdramba hasznos emberi, szocidlis és

milvészeti tampontként.

A praxis rétegei

A tancos kutatasaim, a gyakorlatok, amivel fejlesztem magam ¢€s a folytonos torekvésem,
hogy mélyebben megértsem az eldadomiivészetet, egyiitt alkotnak egy praxist. Erre a
praxisra ugy tekintek, mint legfobb eszkozom, ami didkként segit eligazodni mind a
szavak, mind a cselekedetek vagy tennivalok szintjén. Komplex halozatot alkot a
fejemben, aminek kiterjedése egyszerre horizontalis és vertikalis is. A praxis révén

emberileg vonédom be a fejlodésbe.
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Horizontdlis kiterjedés

A praxis horizontalis kiterjedése alatt azt értem, hogy a gyakorlataimnak van egy idobeli
linearitasa, amiben atalakulnak, becsatorndzoédnak egymasba ¢€s jelen vannak kiilonb6z6
szituaciokban is. Ahogy egy-egy gyakorlatom témadja oOrdkon, kreacidkban és mas
helyzetekben is elkisér, folytonosan érnek vele kapcsolatosan 01j impulzusok. A megéltek
ravilagitanak a gyakorlat részleteire vagy eddig fel nem fedezett lehetséges irdnyéra.
Ahogy ez a folyamat vezeti az érdeklédésem, ugy a gyakorlatok is folytonos alakuldson

mennek keresztil.

Vertikalis kiterjedés

A tanc gyakorlasanak vertikalis kiterjedése az egy pillanatban parhuzamosan miik6do
rétegekben rejlik. Ezek a rétegek miniatlir figyelmi fokuszoktol hosszabb kutatési
folyamatokon at az életgyakorlatig terjednek. Amikor tancolok, mozgdsitom magamat
tobb szinten egyszerre, hogy a legoptimalisabban tudjak részt venni. Természetesen a
helyzet hatarozza meg, mit értlink optimalis miikddés alatt. A praxis vertikalis tengelyén
mozogni valéjaban nem jelent mast, mint a perspektiva sziikitése, vagy bévitése. Ha
szikitjiik, az el6ttiink allo feladat egy részletének kidolgozasaba fektetjiik az energiat.
Bovités esetén tdncos létlink mindségi esszencidjaval vagy akar emberi értékeinkkel
foglalkozunk.
Megszemlélhetjiik, hogy az elobb leirtak hogyan valoésulnak meg egy konkrét

helyzetben, példaul 6ran:
Szamomra a tancora arrdl szol, hogy elmélyedjek a gyakorlatokban és az adott tanar
szemléletében, ezzel elnyerve beldle a legtobb informéaciot és élményt, amit csak tudok.
A rendelkezésemre allo, parhuzamosan jelen 1évé fokuszlehetOségeket az alapjan
igyekszem bekalibralni, hogy mi szolgdlhatna a legnagyobb elonydomre az 6ran valo
részvételben és annak hasznositasaban. Ha csak az iskolai tudashalmazt vessziik,
rendelkezésemre allnak a kovetkezd, egymashoz horizontalisan kapcsolodd tampontok
egy oran:

- az aktudlis tanar arra az orara vonatkozo6 instrukcioja,

- ugyanennek a tandrnak kordbbi instrukcioja,

- egy masik tanarnak a sajat 6rajahoz ftizott instrukcidja,

- sajat magamnak adott instrukci6 ehhez az 6rdhoz,

- vagy sajat magamnak adott instrukcid egy korabbi 6rahoz vagy egyéni munkahoz.
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Ezek sulyozasa feladat és allapotfiiggd, valamint az instrukcid milyenségén is mulik.
A praxis vertikalitisa szempontjabol vizsgalva egy konkrét tancorat ezt az abrat

készitettem:

Az abran megfigyelhetd halmazok azt mutatjak, milyen lehetséges szemszogbdl lehet
megkozeliteni egy balettora tendu gyakorlatat. A gyakorld perspektivdja folytonosan
tagul a legbelsd, egyes halmaztol kifelé haladva. Valaszthatunk, hogy a tendu gyakorlat
kozben melyik réteget vessziik figyelembe. A hozzaallasunk és azaltal a gyakorlasunk
modja is annak megfelelden fog kialakulni, amilyen tavlatbol ranéziink a gyakorlatunkra.
Ez csupan annyit jelent, hogy az a réteg atmenetileg kiemelt figyelmet kap, de mellette
automatikusan jelen van az 9sszes tobbi is.
Az abréara vonatkoz6 konkrét helyzetben igy fejtem ki, mit jelentenek ezek a tavlati
rétegek vagy perspektivak a praxison beliil:

- 1: Labujj hasznalata a tendu végrehajtasahoz
Ezt az instrukcidt kapjuk altalaban az 6raadd tanartdl. Ha csupan a végrehajtasaval
foglalkozunk, ez a fokusz nem mutat til 6nmagan, csak az, ami. Mindamellett erre az
egyszer, targyilagos feladatra épiil rd az 6sszes tobbi réteg.

- 2: A testizom és koordinacios tréningje balett formanyelven keresztiil
A labujjak megfeleld hasznélata praktikusan fejleszti az akrobatikus és a motorikus
készségeket. A masodik rétegben még mindig a feladat végrehajtasara fektetjilk a
hangsulyt.

- 3: A kifejez0 tancossag gyakorlasa, minden kis részlet bevonasa altal
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Itt el6szOr mindségi szinten is kapcsolodunk a feladathoz. Felismerjiik az instrukcio mogé
bujtatott lehetdséget arra, hogy testiink kis részletének dinamikus differencialasaval
kifejezdbb tancosokka valhassunk.

- 4: Kapcsolodas a testiink részleteihez
A negyedik szempont a testtudatossag kérdése. A labujj aktivaldsara tekinthetiink tgy is,
mint gyakorlatra, aminek a célja, hogy minden porcikankat képesek legylink bevonni a
mozgés lancolatéba.

- 5: Részvételi hajlandosag
Az elobb emlitett fokuszok mind feltételesek lehetnek bizonyos alapkoriilményektol,
amik ugyanugy elengedhetetlenek a tancos praxis végzés€¢hez, ahogy azok, amiket az
elobb emlitettem. Kozéjliik tartozik az instrukcidérzékenység, a figyelemre vald
hajlanddésag, a fejlodési szandék, a fejbeni jelenlét rétege. Ez Odnmagaban sohasem
gyakorolhat6, mivel sziikségiink van egy instrukciora, amivel kapcsolatban fejleszthetjiik
instrukcid-beépitd képességiinket és probara tehetjiik fogékonysagunkat.

- 6: Fizikai jelenlét
Orara vagy gyakorolni bemenni 6nmagaban valami olyan, amit gyakorolnunk kell.
Megtalalni a moédjat annak, hogy nap mint nap képesek legyiink fizikalisan ott lenni
proban vagy esetemben a tanciskolanak minden foglalkozasan, az nem kis kihivés. A
praxis hatodik rétege valdjdban annak idébeliségére vonatkozik, tehat arra, hogy a
gyakorldsnak van egy folytonossaga ¢és ismétlddése is. Errdl részletesebb kifejtés Keep
Going cimsz06 alatt olvashato.
Ha balettoran a labujjunkkal foglalkozunk, egyben azt is gyakoroljuk, hogy hogyan
menjlink be 6rdra, hiszen enélkiil nem valosulna meg a masik.

7: Eletgyakorlat, tancos 16t

Az ¢letgyakorlat

Az életgyakorlat kifejezést a Tan Kapuja Buddhista Foiskola honlapjan olvastam.'®
Ertelmezésem szerint ez egy olyan szemléletbe vald atlényegiilés, ami testi és szellemi

gyakorlatokra is kiterjed, és athatja a személy életvezetését. Ugy jon létre, hogy a

10 https://www.tkbf.hu/oktatas/
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gyakorloi 1ét minden aspektusat magunkéva tessziik, tehat egybefoglalja a tancos
gyakorlatokat, a tdncos és az alkot6i szemléletet és az elobb emlitett rétegeket. Emellett
a maganéletiinknek is a része, tehat beletartozik az igynevezett nem hivatalos gyakorlat,
amir6l késobb fogok szot ejteni. Az életgyakorlatnak valojaban szamomra egy célja és
lényege van: tancmiivészként 1étezni. Ennek szdmtalan modja és formdja lehet, de
elengedhetetlen az életiinkben vald tudatos és reflektiv részvétel, valamint az igyekezet.
A praxis négy attributuma — figyelem, tudatossag, idObeliség, aktivitds — ebben is
kulcsfontossagu. Egy életgyakorlatot folytatd ember folytonosan onmaga fejlesztésén
dolgozik, felhasznalva a kiilséleg is lathatd eredményeket mint timpontokat, de nem
affelé¢ iranyul az er6feszitése. Tanulni és gazdagodni akar. Megérteni, elmélyiteni és
hasznositani a tapasztalatait.

Rick Rubin a konyvében ugy beszél a létrejové darabokrdl, kutatdsokrol,
palyafutasokrol, j6 élményekrdl, allapotokrol, mint ennek a Iétformanak a
melléktermékei. Mindezek meghatarozé stadiumai az utnak, de soha nem a gyakorld
erofeszitésének végtermékei (43, 59). Valddi szdmdékom szakdolgozatom megirasa
mogott az életgyakorlat megfogalmazasa és dsszetételének koriilirdsa. A tdncos és alkotoi
praxis az ¢letgyakorlatnak a nagyjabol kézzelfoghato oldalaival foglalkozik. Ahhoz
azonban, hogy a tincmiivészet legyen az életformank, tobb kell. Itt valik hangstlyossa a
nem hivatalos gyakorlat és a kitartas, a folytonossag praxisa. Ha ezeket dnmagunkban

sajatos modon egyesitjlik, gyakorlokka valhatunk.

A nem hivatalos gyakorlat

A nem hivatalos gyakorlat (unofficial practice) kifejezést Ido Portal'! izraeli
mozgaskutatd munkdssagan keresztiil ismertem meg a szakdolgozati kutatdsaim alatt
(The Unofficial Practice). Magat a tevékenységet joval a sz6 felfedezése elott elkezdtem
végezni, anélkiil, hogy a megnevezésérdl tudomast szereztem volna.

A hivatalos” gyakorlasnak azt nevezziik, amikor ranézésre barki meg tudja
mondani, hogy valamit éppen gyakorolsz, példaul tancosként mozogsz valamilyen

elgondolas alapjan. A nem hivatalos praxis azt jelenti, hogy a tényleges orai, tdnctermi

1'Ido Portal diszciplinafiiggetlen mozgasgyakorlo, kutatd, pedagogus. https://www.idoportal.com
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gyakorlason kiviil foglalkozol a gyakorlatoddal. Elsé korben nem az a kérdés, hogy mit
csinalsz, hanem hogy valahogyan foglalkozol vele és dontést hozol a form4jarél. Ha tudsz
donteni arrdl, hogy foglalkozol-e a tancos mivoltoddal a hivatalos gyakorlasi id6n kiviil,
az azt jelenti, hogy le tudod bontani a val6sagban nem 1étez6 elvalaszté falat a tincmiivész
éned és a civil éned kozott. A kettd dsszeérésének felismerésével engedjiik, hogy taplaljak
egymast és a kiilonbozo teriileteken szerzett élmények becsatornazddnak a tdncos é€s
emberi eszkoztarunkba is. Maga az eszkoztar igazabol egy, de mas keretek kozott
hasznositjuk azt, ha szakmai és ha privat életr6l van sz6. A kettd életteriiletet nem
sziikséges Osszekotniink, hiszen a személyiinkon keresztiil eleve is elvalaszthatatlanok,
mégis fontos 1épésnek tartom a kapcsolat észrevételét és a tudatos hasznalatat.

A nem hivatalos gyakorlashoz fontos kiindulépont a figyelem jelenre valo
terelése. Az, hogy a nem hivatalos gyakorlatot végzed-e, kiilsé szemmel nem
megallapithatd, mivel produktumok helyett arra iranyul, hogy 0sszekottetésben legyél a
tancosi fejlodéseddel €s annak személyes hatdsaival. Személyes tapasztalatom, hogy
amiodta elkezdtem jobban odafigyelni a tancnak az ¢életemre gyakorolt hatasaira, sokkal
konnyebb lett felvennem a fonalat egy tancoran. A kiilonbozd életteriiletek kozotti
¢lesvaltas helyett elkezdtek organikusan futni kozottiik a gondolati szalak. Ez lehetdvé
tette a szdmomra, hogy a tdncos gyakorlds kezdetekor mar elérhetd legyek az ott
felmertild kérdések boncolgatasara.

A tanc nem hivatalos gyakorlasdnak a modszertandrdl nem ismerek irast,
technikat. Valoszinii, hogy azért nem konnyi ilyet talalni, mivel ez a gyakorlat mindig
személyes, attdl fliggden, hogy az ember milyen alkot6i folyamatban van, illetve hogy mi
massal tolti idejét. Ez hatdrozza meg, hogy mi lesz a gyakorlat, ami pedig azt, hogy milyen

iranyba lesz elmozdulés.

A hivatalos és a nem hivatalos gyakorlds viszonyanak ismertetésére fel tudok hozni
néhany példat:
A ,,vedd észre, hogy mit veszel észre” (,,notice what you’re noticing”) egy szdbeli idézet,
ami Vass Imrétél szarmazik. A praxis egyik olyan eleme lehet ez a gondolat, ami
tokéletesen végezhetd nem hivatalos formaban is, hiszen helytdl és elfoglaltsagtol
fiiggetleniil felismerhetjiik, hogy éppen mire iranyul a figyelmiink.

Az otthonom ¢s a BCKF kozott levO nagy tavolsag miatt az idém egy szignifikans
részEét, naponta minimum két orat utazéssal toltom. Kozlekedés kozben voltam mar

inspiralt, rettenetesen faradt, fokuszalt, iires, izgatott és igy tovabb. A sok id6 alatt volt
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alkalmam gyakorolni a figyelmem figyelését. Gyakran kiterjed a sajat testallapotomra.
Hogyan allok, milyen izmok dolgoznak, hogyan tdmaszkodjak, hogy komfortos legyen
¢s ne fesziiljenek be feleslegesen az izmaim, mégis helyén legyen a tartds. Ez egy
testtudatossagi gyakorlat nem hivatalos része. Szoktam még figyelni a kdzos térre, amin
a tobbi utassal vagy jarokeldvel osztozom. Az egymashoz képest 1évo elhelyezkedés
ramutat az engem koriilvevé emberek személyes tulajdonsagaira és a koztiik fennalld
kapcsolatra. Megmutatkozhatnak tobbek kozott erdviszonyok, tudatossagi hianyossagok
¢s az Onreprezentacid nonverbdlis jelei. Ha tdncos szemmel szemlélem, lathatom
kompozicionak vagy felismerhetek performativ elemeket. A téma, amivel éppen
szakmailag foglalkozom, el6tiinik mellettem mindenhol az utcan.

Tancos érdeklédésem utcai jelenlétének felfedezésére példa, amikor sokat foglalkoztam
a ritmussal:

Farkas Zoltdn a mindségi zenehallgatds €és tanc egyik legnagyobb sz6szoldja
iskolankban. Rendszeresen elhangzik a szajabol, hogy masolni a tanart vagy egymast az
oran felesleges €és nem épiti az embert. Az elsajatitds folyamata csakis egy mélyebb
megértésen keresztiil torténhet meg. A didk egyet hatralép, felismeri, hogy hova tart
(ebben az esetben egy ritmikus tdincélmény felé) és latja, hogy most hol tart ahhoz képest.
Annak érdekében, hogy eljusson az élményszeri tdnchoz, kinyitja a fiilét a zenére,
feldolgozza, beengedi azt, majd tapssal, dobogéssal értelmezi. Ezek utan finoman lépked
vele, figyelve a zene hangulatara is, amibdl kiindulhat a tanc: a ritmus varialésa, a kar és
felsotest hasznalata, a térbeli mozgas €s a cifrazas. Ezek az elemek 1épcsdzetesen épiilnek
fel egymasra.

Hogyan nézhet ki ennek a nem hivatalos gyakorlat része? Kiterjedhet a
legegyszerlibbtél a komplexebb felé. Abban az iddszakban, amikor gyakran tartott
nekiink orat Batyu, rengeteget hallgattam azokat a zenéket utcan fiilhallgatoval, amire
vele tancoltunk. [zlelgettem, rahangolédtam. Néha lekovettem a ritmikajat vagy
dallamiveit mikromozgasokkal, maskor a koriilottem zajlé események és a zene
kapcsolata kotottek le a figyelmemet. Néhany torténés pontosan passzolt litemre. Zene

nélkil is ugyanugy gyakorolhatjuk a varos ritmikdjanak értelmezését.

El6fordul, hogy beszélgetésekben gyakorlom valamilyen tancos érdeklddésemet.
Megfigyeléseim kiterjednek az esetleges hangnembeli, tartalmi és stilusbeli variacidkra.
Figyelem, el tudok-e térni az 4ltalam feltételezett odailld kommunikaciétol. Egyik példa

lehet erre, hogy hivatalosabb szdvaltasban szlenget hasznéalok, vagy nem torekszem a
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maximalisan artikulalt megfogalmazéasra, mert a tancban éppen a nonhierarchikus
gondolkodassal ismerkedem. Ez azt jelenti, hogy példaul nem differencidlom a
mozdulatokat esztétikai alapon. Ez a kisérlet tehat megjelenik a civil életemben is, a
szobeli kommunikacid szintjén.

A tancos ¢és a nem hivatalos gyakorlat kozotti kapcsolat sokszor rejtve marad
szamomra mialatt zajlik, de id6ben altalaban 6sszeér. Ennek kdvetkeztében gyakorlataim
mindegyike helyet foglal egy linearis egymasutanisagban €s egyszerre folytatasa egy
el6z0 kisérletnek, valamint elézménye egy kovetkezonek. Az ilyen maganéleti
kisérletezéseimben egy finom belsd kivancsisag hajt és természetes modon fejtegetem a
személyiségem és az altalam alkalmazott tdncos eszk6zok oldalait. A nem hivatalos
gyakorlas szinte magatol torténik, ha hajlandéak vagyunk teret engedni az emberi

létiinkben a miivészeti idedknak, amikkel foglalkozunk.

A kitartas praxisa

A kovetkezoben a gyakorloi magatartasrol irok: hogy mit jelent a kitarto munka és

hogyan teszem elérhetové a magam szamara diakként.

A folytonossag fenntartdsa

A folytonosséagot kiilonbozd tavlatokban szemlélhetjiik. Lehet sz6 egy radgyakorlatrol,
egy néhany oOras gyakorlatrol, hetekrdl, évekrdl, egy életrél. A folytonossag
gyakorlatanak az a Iényege, hogy tudunk-e dolgozni valtoz6 koriilmények kozott, valtozo
allapotokban. Ha az aktudlis allapotunkat figyelembe vessziik, mégsem szolgaltatjuk ki
neki az aznapi munkat, azzal lehetdvé tessziik, hogy a fejlédés tovabbhaladjon. Minden
nap ¢és minden kihivas, amivel szembe talaljuk magunkat, més modon veszi igénybe a
testlinket és szellemi kapacitasunkat. Ha elsajatitjuk a gyakorl6i magatartast, az ¢letben
eléforduld valtozasok nem fognak a munka utjaba allni, legyen sz6 kiils6 koriilményrol
vagy belsé limitaciorol. Ehhez nagy mennyiségli rugalmassag, talalékonysag és

elhivatottsag sziikséges.
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Dorka sériilése

Els6 évemben a Foiskolan Guba Dorka szaktarsamnak megsériilt a bokaja, nem tudott
raallni és sétalni rajta. Ellehetetlenedett szamara a tdncordkon vald szokasos részvételi
mod, mégsem szeretett volna lemaradni. Ilyen esetben a legtobben iilnek, figyelnek és
jegyzetelnek, ameddig fel nem épiil a sériilés, szamomra azonban nagyon emlékezetes
volt, ahogyan Dorka kezelte a helyzetet. Joe Alegado orajan példaul egy széken {ilt a
terem hatso részében és eltancolta a mozdulatsoroknak kizarolag a felsétestre vonatkozo
részét. Természetesen ez a taktika nem minden helyzetben kivitelezhetd, de a 1ényege a
felismerés, hogy ha nem tudunk valtoztatni bizonyos koriilményeken, akkor a munka
moddszerét kell atalakitanunk. Velem el6fordult, hogy egy improvizacios oran végig fekvo
helyzetben vettem részt, hiszen rengeteg mozdulat és eszk6z rendelkezésiinkre all, még
ha korlatozott mozgastartomanyon beliil is maradunk. A faradtsag és a félelem szinttigy
befolyasolhatjak, hogy hogyan dolgozunk, de nem kell, hogy megfosszanak a gyakorlas

lehetdségétol.

Pszichés aspektusok

A kortarstanc képzés nagy mértékben igénybe veszi az eréforrasaimat. Testi sériilés
nélkiil is épp elég rugalmassag sziikséges ahhoz, hogy ne legyek kiszolgaltatva a
motivacié hullamzo jelenlétének. A lendiilet jon és megy, gyakorolni viszont minden nap
gyakorlunk. Tapasztalataim szerint jokor kell j6 kapukat kinyitni, hogy miikddjon. Kelld
tudatossaggal és Onismerettel megvalaszolhatjuk a legfontosabb kérdést: mi kell ahhoz,
hogy a kdvetkezd 1épést meg tudjam Iépni, milyen koriilmények kozott tudnék ma is tenni
valamit a novekedésemért? Onmagaban a kérdés feltevése olyan magunk felé iranyuld
gesztus, ami megfoszt a tokéletességre valo torekvés illuzidjatol és rengeteg felesleges
terhet emel le a vallunkrél. Szamomra ez a kérdés azt jelenti, hogy felismerem emberi
jellegem, ami nagyon is kiillonbozik egy faltéré kosétdl. Kibomlik lehetdségeim oOriasi
tarhaza, mivel barmilyen faradtan vagy kedvetleniil tancolhatok és taldlhatok valamit
abban a tancban. Segits magadon — ez az alapmegkdzelités. Ha nem megy a gyakorlas
ugy, ahogy szokott, akkor probald meg mashogyan.

Mindez mentalitdison mulik, ugyanis elengedhetetlen, hogy taldljak magamban
valahol valamilyen szdndékot arra, hogy tancoljak. Sokszor megvan a vagy, de ahogy
észrevettem, a bukastol valo félelem vagy a tulzoé dnkritika bénitd hatast gyakorolhat ram,

vagy masokra a kornyezetben. Ha mélyre zuhanok az elkeseredésben, vagy nem latom a
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munkam gyiimolcsét, sokszor 6lomsulyunak érzédik a kdvetkezd tennivalo, legyen sz6
egy kreativ munkarél vagy egy fekvétamaszrol. Ilyenkor konnyedséget és levegot
teremtek magamnak. Tamaszt tud nyujtani, ha nem értékteremtés szempontjabol nézek a
milvemre vagy munkamra, hanem érdeklédés szerint. Ha izgalmamat lelem a kreativ
munkéban vagy a kutatdsomban, kevésbé foglal le, hogy értelmes-e. Persze fontos, hogy
kérdéseket tegyek fel magamnak a munkamrdl, de igyekszem kiegyenstlyozni ugy, hogy
ne vegye el a cselekvokedvemet. Tanciskolaba jarni szdmomra folytonos jatéka a
konnyedségnek, a kivancsisagnak, az dnvallalta sulyoknak, valamint a nyomasnak.
A kitartas gyakorlasa lehetové teszi szamunkra az 6sszes tobbi praxis 1étrejottét.

A triikkk ugyanis az, hogy a pillanatnyi munka nélkiil minden csak terv marad. Kancs6

Luca sz4jabol hangzott el a kovetkezd mondat: “kezdd el, mielStt készen lennél ra”.!2

12 Kancs6 Luca, 2024. december, kortarstanc 6rajan a BCKF-en.
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OSSZEGZES

Amikor belefogtam a szakdolgozatomba, azt hittem, tudom mirdl irok. Kiinduldopontnak
volt egy meghataroz6 és hosszan tarté élményem arrdl, hogy hogyan érdemes tancot
tanulni. Folyton keresem a tanccal kapcsolatos bennem zajlé folyamatok legmélyebb
megértésének, valamint megtapasztalasdnak modjat. Erre taldltam példat azokban az
emberekben, akik hasznaljak a praxis megnevezést a munkéjukban. Igy lett a praxis a
tevékenységeimnek kulcsszava. Tanaraim: Kancsé Luca, Vass Imre, Furulyas Dora és
Farkas Zoltan olyan mértékben inspirdlnak a mai napig, hogy az ¢ hatdsuk nyoman
indultam el szakdolgozatom téméjanak kifejtésében. Bako Tamas és Fiilop Laszlo, akiket
ugyan nem emlitettem a dolgozatban, szintén meghatidrozé személyek abban, ahogy a
kortarstancrol gondolkozom. A valasztott ttmam szertedgazo ¢és komplex mivoltat az irds
folyamata kozben ismertem fel. A praxisnak tjabb és ujabb aspektusait taldltam, amig
raébredtem, hogy nem tudtam elére felmérni vallalkozasom léptékét.

A dolgozat irdsa kozben szembesiiltem azzal, hogy belsé megéléseket mennyire
nehéz szavakba oOnteni. A praxisnak nevezett gyakorlasok folyaman példaul
szamtalanszor fogott el extazis. Szamtalanszor nyligdzott le az informécid rejtett Utja,
aminek kovetkeztében a tapasztalasokon keresztiil szerzett tudas varatlan keretek kozott
bukkan fel, egy uj helyzetben. Eszrevételeim szerint a tincmiivészetben rengeteget
tamaszkodom zsigeri reakcidkra, megérzésekre €s Osztonds sugallatokra. Ezeknek a
feltérképezése bonyolult, ahogy a praxis valtozatos formainak megrajzolésa is. Ugyanigy
a professziondlis és a civil életiinkre gyakorolt hatdsdnak szobeli koriilhatarolasa sem
bizonyult egyszerli feladatnak.

A kézzelfoghatdsag érdekében igyekeztem konkrét kifejezésekhez kotni azokat a
gyakorlatokat, amiket a praxis témajan beliil fontosnak tartok. fgy sziiletett meg a
szakdolgozatomban hasznalt szokészlet és a felosztas, ahogyan téma és teriilet szerint
kategorizaltam a fejezeteket. Hamar rajottem, hogy a haldzat, ami 0sszeflizi mindazt,

amirdl irtam, komplexebb annal, mint amire ebben a dolgozatban ra tudok vilagitani.
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A bonyodalmak ellenére is kozelebb jutottam annak a megértésé¢hez, hogy miért
foglalkoztat a praxis szemléletben folytatott munka. Szeretek megengedé keretek kozott
kisérletezni a tdncos Gtleteimmel. Az igy szerzett tapasztalatokbdl reflektiv dontéshozatal
utjan izgalmas anyagok és munkak keletkezhetnek. Ez a folyamat hozzajarul az emberi
értekeim fejlddéséhez is, ezért a praxison keresztiil nem csak szakmailag tudok egyre

tobbet nyujtani, hanem a személyes életemben is.

K0szondm az inspiraciot a tanaraimnak, akik sziinet nélkiil nyitjak eléttem a
kortarstanc szemlélet tjabb ¢és ijabb kapuit.
Kosz6ndm a mentoraimnak ¢€s a tarsaimnak, hogy tdmogattak mindabban, ami

elvezetett a szakdolgozatom befejezéséhez.
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