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1. Bevezetés

Téncos tanulmanyaimban fontos tényezot jelentett az a fajta genetikai kdtdszoveti
rendellenesség, amivel sziilettem. Ezt az allapotot hivatalos nevén hEDSnek (hipermobil
Ehlers Danlos Syndrome) hivjdk. Ez egy komplex allapot, leginkébb tiinetegyiittes. Nem
minden hEDS-sel €16 ember érintett egyszerre a neurodiverzitasban és a hipermobilitasban is,
annak ellenére, hogy nagy szamban tud igaz lenni mindkettd. A két allapot nagymértékii
atfedésben van egymassal (Csecs). Dolgozatomban erre a kettd, fizikai és idegrendszeri
felépitésére fogok fokuszalni, mivel ezek voltak meghatarozoak a tanctanuldsom soran,
foiskolai mindennapjaimban.

A dolgozatom cime az allapot zebra jelképére utal. Az egészségiigyben van egy
mondas: ha patadobogést hallasz, lora gondolj, ne zebrara. Azaz a diagnosztikaban eldszor a
kézenfekvé okokat keresik. Mig ennek az allapotnak komplexitasa mélyebb ¢&s
Osszefiiggéseket keresO hozzaallast igényel. Az effajta gondolkodas miatt ezt a genetikai
alapt rendellenességet is az egészségiigyben gyakran félrediagnosztizaljak. Szamomra is a
kortarstancos, féiskolai tanulmanyaim felénél deriilt erre fény egy elhtizodo hatfajas kapcsan.
Elkezdtem konzultalni egy fizioterapeutaval, aki ravilagitott helyzetemre.

Ez egy fordulopontja volt a tdincmiivészeti tanulmanyaimnak. Folyamatos problémaim
voltak a kotott mozgasok vagy koreografidk megtanulasaval, koordinaciommal, térbeli
latasommal. Ami masoknak evidens volt, nekem sokszor érthetetlen. Tobb sériilést is
megtapasztaltam. Folyamatos izomfesziiltségek voltak a testemben, amik — mint késdbb
kideriilt — csak kompenzativan probaltak segiteni az eltérd anatomiam miatt. Az atlagosnal
nagyobb mozgasterjedelmii iziileteim miatt folytonos mobilitadsban, nagy fokl instabilitdsban
voltam, ezéltal a fokozott sériilésveszély is folyamatosan jelen volt.

Mikor kideriilt, hogy mindezek és még sok-sok ehhez hasonld, altalam tapasztalt
jelenség Osszefligg, €s ezekre van magyarazat, megkonnyebbiiltem. Onnant6l kezdve tudtam
megkeresni a valaszt azokra a kérdésekre, hogy nekem mi segit a mozgastanulasban, hogyan
tudnam azt én is megcsinalni, amit a tobbiek, hogyan tudok vigydzni a testemre, és ehhez
milyen erdsité gyakorlatokat kell végezzek, milyen fizikumot kell felépitsek. Hogyan tudok
szdmomra hasznosan nyujtani, mennyit kell pihenjek, milyen szerepe van mindezekben az

alvasomnak és az étkezésemnek. Elkezdtem megtanulni az 6sszefiiggéseket €és rdjonni, hogy



hogyan tudok én olyan munkakoriilményeket kérni és teremteni, amikben optimélisan tudok
figyelni, koncentralni, és a sajat tempomban haladni.

Dolgozatom f6 motivacioja, hogy a sajat tapasztalataimat megosztva talan nagyobb
figyelmet és megértést kaphat ez a komplex allapot, és ez akar mas, ebben érintetteknek is
segitségére szolgalhat. Illetve nagyon fontosnak gondolom azt, hogy olyan tereket hozzunk
létre, ahol a masfajta mikodésti (nevezziik itt neurodiverznek) emberek/tdncosok is
megértésre leljenek, és képesek legyiink meglatni talan azt is, hogy mit hozhat be egy térbe,
kozosségbe, akar meglévd mozgasrendszerekbe, egy 1j, egy mas megoldasokkal jelen levo
személy. Szerintem a diverzitds egy kincs. Es azt is remélem, hogy ahogy én prébaltam
megtalalni a sajat magam tanitgatasdhoz a kulcsokat, az talan segithet tincpedagdgusoknak is
abban, hogy hogyan tudnak viszonyulni ehhez a tiinetegylitteshez €s segiteni egy neurodiverz
didknak.

Azt is szeretném vizsgalni, hogy a hypermobil EDS, vagyis hEDS hogyan hatott a
tancos tanulmanyaimra. Személyes tapasztalataimon keresztiil kivanom bemutatni, hogyan
lehet a neurodiverzitdst és a Kkiilonleges élettani allapotokat figyelembe venni a
tanctanulasban, valamint hogyan segithetnek az egyéni igényekhez igazitott tanulédsi és
egészségmegdrzd modszerek. Az EDS és az ahhoz kapcsolodd mozgéasbeli problémak
kezelésére valo fokuszalas kiilondsen fontos, mivel a legtobb hagyomanyos tanctanitdsi
modszer nem veszi figyelembe a kiilonleges fiziologiai igényeket.

Tovabba, a neurodiverzitasrol vald beszélgetés rendkiviil fontos, és a dolgozatomba
val6 integralasa segithet egy inkluzivabb és timogatdbb tanulési kdrnyezet megteremtésében,
lévén hogy a neurodivergens tdncosok masmilyen igényekkel és tanulasi stilusokkal
rendelkeznek.

Dolgozatom témaja tehat a személyes utam a tancoktatasban, a neurodiverzitas és
hipermobilitds szemszogébdl.

Fontos még hozzatennem, hogy ezt a dolgozatot a tdncos tanulményaim harmadik éve
alatt irtam, ami azt jelenti, hogy akkor még én is épp tapasztaltam a témamat és
folyamatokban voltam benne, kevésbé tudtam egy tavolsagbol megérlelt, utdlagosan reflektiv
helyrdl 6sszegezni. Igy olvasd, kedves olvasé! Hogy szerkezete fluid, arra az allapotra igaz,

amiben jelenleg vagyok. J6 olvasast kivanok!



2. Személyes motivaciom

A dolgozat témavéalasztasanal fontos tényezd volt az, hogy mennyire tud egyszerre
konnyen strukturdlhaté €s tapasztalat alap lenni, illetve mennyire vagyok szenvedélyes a
téma irant. Az ADHD figyelem szabalyozasi zavarnak (ezt az “Alapfogalmak tisztazasa”
cimli fejezetben fogom pontosabban definidlni) — amivel ebben a dolgozatomban is
foglalkozom — sajatos motivator faktorai vannak. Egyik ilyen faktor a szenvedély és erds
érdeklodés. Ugyanis az ADHD-ban érintett embereknek nehézség barmilyen motivaciot
talalnia azokban a dolgokban, amik irant nincsen érdeklédésiik. Ez nagyban kapcsolodik
ahhoz, hogy az ADHD miikodésti agy dopamin rendszerének miikodése nem megfeleld. A
dopamin egy neurotranszmitter, ami a boldogsagért és oromérzetért, elvezetért felelds. Mivel
az érintett embereknek gyakran plusz dopaminra van sziiksége, ezért gyakran keresik is az
olyan helyzeteket, ami kivalthatja a dopamintermelést. Ha valami olyasmit talalnak, amit
érdekesnek gondolnak, nagyobb valosziniiséggel kutatnak kitartoan utana, mivel az serkenti a
dopamintermelddésiiket (Morsink).
gy esetemben, ebben érintettként is fontos volt, hogy a dolgozat hatékony megirasanak
érdekében olyan témat valasszak, ami ehhez a fajta miikodéshez optimalis lesz; ki tudom ezt a
jelenséget haszndlni arra, hogy tdmogassa a munkdmat.

Azért érdekel ez a téma, mert fontos nekem az egészségem és szeretek minél tobb
dolgot felfedezni azzal kapcsolatban. Lenyligoz az emberi test és a benne 1évé kapcsolatok.
Erdekel az elme, psziché és test parhuzama is.

Az idegrendszeri aspektus felfedezése nagyon gyogyitd szamomra, mert sokaig azt
éreztem, hogy velem valami baj van. Es a tudasszerzés, kutatas, amit a dolgozatiras folyaman
végzek a neurodiverzitds témajaban, felszabadito. Validalast ad, mivel kimondja, hogy nem
velem van a baj, hanem csak méasmilyen vagyok, mint amit a tarsadalom elvar a tagjaitol.
Vagy a tarsadalom taldn tal altalanos kifejezés. Inkabb azokrol a struktirakrol van szo, amik a
profittermelésre fokuszdlnak és a teljesitményiik alapjan értékelik az embereket, és egy
elképzelt és altalanositott norma alapjan viszonyul minden tagjahoz, ahhoz méri dket.

Nekem mint neurodiverz embernek, sok értékem van, amik ebben a kapitalista
struktiraban nem tudnak eléjonni, de a tincteremben igen. En mint tancos, tudom hasznalni a
nagyfokul érzékenységem és szenzitivitasom, a masikra valo rdhangolddas képességét. Itt nem

baj az, ha mozgasra van igényem ahhoz, hogy fokuszalni tudjak, mert eleve mozgunk. Itt az



ember nem az alapjan van megitélve, hogy mennyire tud egyhelyben {ilni és egyfajta médon
tudast felvenni, ami nagyrészt csak lexikalis, agyi tevékenység.

Tancosként olyan kompetencidk nagyon fontosak, hogy hogyan tudsz a tarsaidra
odafigyelni, hogyan forditasz le egy feladatot a sajat testedre, €s mennyire ismered a sajat
tested mikodését, tudsz-e figyelni a jelzéseire. Hogyan kommunikalsz a partnereiddel,
hogyan bizol meg benniik és adod oda a sulyod. Hogyan vagy jelen abban, ami épp torténik
veled, €s hogyan csatorndzod mindazokat az érzelmeket, emlékeket, gondolatokat,
latdismodokat, amik benned vannak ¢és amiket megéltél, hogyan rakod o&ket bele a
kreativitdsodon keresztiil a testedbe és az alkotdsaidba.

A nonverbdlis vildg nekem otthonos. Olvasni a koriilottem [évok testi
kommunikécidjat otthonos. Sokszor a szavak teriiletén félreértésekbe tudok iitkdzni, nem
értem elsére konnyen. A tdnc viszont egy olyan kommunikéacids nyelv, amit értek és
konnyedebben beszélek. Illetve azok a kvalitasok, amik a részeim, és mas oktatasi
rendszerekben egy cimkét kaptak, itt eldnyként és nem pedig hatranyként vannak bemutatva.
Az abrandos itt azt jelenti, hogy kreativ és képes 1j és kiilonallo realitdsokat megalkotni, 1)
vildgokat teremteni. A hiperérzékeny itt azt jelenti, hogy képes olvasni tarsai nonverbalis
jelzéseit, hatnak ra az emberiséggel torténd események és ezeket megéli, valamint figyel és
képes kifejezni s megfogalmazni, ami benne van. Vagyis a tanc segit neki.

Nekem a tdnc expresszids terep is. Sokszor érzem azt, hogy tal sokat érzek és thl
mélyen, €s ezt nem tudom szavakkal kifejezni és atadni. De a kortarstancban épp az a jo, hogy
rétegelt a kifejezés lehetdsége. Nem narrativ egy eldadds, sokszor nem egy torténetmesélés
van, hanem komplex érzelmi allapotok és fizikai érzetek alapjan vannak rétegelve. Egyszerre
lehetnek jelen akér latszolag ambivalens dolgok is. Nekem ez sokkal életszertibb, az élet
komplexitdsanak bemutatésa.

A kortarstanc testszemléletében is fellelhetd ez a komplexitds. Mi tanulmanyaink alatt
a sajat testiinkrdl is Gigy szerziink tudast, mint egy olyan szerkezet, ami mi magunk vagyunk
¢s ez tele van Osszefiiggésekkel. Sokszor teljesen varatlan helyekrdl érkezik megoldas egy
problémara. Es ez nyligoz le az hEDS-ben is, ebben a kiilonleges kotdszovetes allapotban.
Hogy ami a norma, ami sokaknak bevalik s miikodik egészségmegdrzés, nyujtas,
mozgéstanulds terén, az ndlam valami teljesen 0jszerii, mas, sajat megkdzelitést kér.

Nekem izgalmas ez a nyomozas. Nyilvan esetemben a sziikség kovetelte meg, hiszen a
foiskolan sok testi fajdalmam, sériilésem és a tanctechnikakkal és a mozgéastanuldssal valo
nehézségem hatranyt generalt. De a valos hatrany nem a hipermobilitas €és a neurodiverzitas

volt, hanem maga az eszkozhiany. Miel6tt tudtam volna az allapotomrol, az eldtt is talaltam



magamnak modszereket, amik segitettek, de azok csak a kivancsisagomnak voltak
koszonhetdek. Felszabadito tehat a valos tudasszerzés.

Emellett nagyon sokat kiizdottem azzal az érzéssel, hogy kevesebb vagyok, mint a
tobbiek. Mert nekik latszolag konnyebben megy, hamarabb megérti a testiik a mozgéassorokat
¢és kevésbé sériilékenyek. Féltem, hogy nem fogok tudni azon a teljesitményszinten dolgozni,
mint 6k. Akkor még nem tudtam, hogy ez csak arrdl szo6lt, hogy nem voltam tudataban annak,
hogy mivel dolgozom én valdjdban, ¢s nem tudtam, hogy semmivel sem vagyok kevesebb,
csak bizonyos dolgokban mashogy mikodom, masra van igénye a testemnek. Azota ezt
probalom felfedezni, hogy mik ezek az eszkdzok, amik segitenek nekem abban, hogy a
mindennapos, reggeltdl estig valo tanctréningben egészségesen, csokkentett fajdalommal, és a
nekem komfortos tempdval tudjak részt venni, €s tudjak magamnak segiteni, €s sajat magam
pedagdgusa ¢és menedzsere és pompomlanya lenni, aki tudja, hogy mivel kiizdok, és tud
segiteni, tdmogatni, teret ¢és id6t adni, megtartd és miikodOképes kereteket és terveket
kitalalni.

Ennek az Onismereti, sajat test ismereti Utnak a megosztdsa motivald szamomra, €s azt
remélem, hogy madés, hozzam hasonld tdncosok is tudnak beldle szamukra hasznalhato

gondolatokat meriteni.



3. Alapfogalmak tisztazasa

3.1. Mi az az EDS és mik a jellemz6i?

Az EDS, azaz Ehlers Danlos Syndrome orokletes betegség/allapot, ami a kétoszoveti
rendellenességek egy csoportja. Mivel az EDS-es betegek egészségesnek latszanak, ezt
az dllapotot lathatatlan fogyatékossagnak is nevezhetjiik. Az EDS a kollagén vagy a
kollagénnel és az azzal kapcsolatban allo fehérjék felépitésének, eloallitasanak,
feldolgozasanak zavarabol adodik. Egyes esetekben ez akar életveszélyes is lehet, mas
esetekben az életmindséget nem befolydsolja: spektrumadllapot. Az EDS-re nincs
gvogymod. A tulzott mobilitas jelenségét eloszor Hippokratész irta le 400-ban, de az
dllapot ket orvosrol, a dan Edvard Ehlersrol és a francia Henri-Alexandre Danlosrol

kapta a nevét, akik a 20. szdazad elején irtak le. (BodyGPS)

Az emberi testet szovetek alkotjak: tamaszto-, ham-, izom-, ideg- és kotdszovet. A
kotészovet az egész testben megtalalhatd, ahol tAmaszt, védelmet és szerkezetet biztosit a test
mas részei szamara. A kotdszoveti rendellenességeket olyan problémak okozzak, amelyek
megakadalyozzak a kotdszovet megfeleld mitkodését.

A kollagén a kotdszovet elsddleges Osszetevoje. Kiilonbozo tipusu kollagének vannak,
kiilonbozd funkcidkkal. Az Ehlers-Danlos szindrémat a kollagén és a kapcsolodo kotdszoveti
fehérjék szerkezetét és mukodését befolyasold gének valtozasai okozzak (Ritelli). A
kotdszovetek egyik alkotoeleme a kollagén, aminek a termelddése mas az EDS esetében.

EDS-nek 13 tipusa van, ezek koziil van olyan, amelyikre 1étezik laboratériumi teszt,
de a hipermobil tipuséara nincs. Fébb jellemzdi: iziileti hipermobilitas, bor nytjthatdésaga, a
kotészovetek sériilékenysége. Hosszi id6 mire valaki elérhet az orvosi diagndzisig, mert
gyakran félrediagnosztizaljak a tiineteket. Spektrumallapot. Szindréma, azaz tiinetegyiittes.
Szokas ezt a megnevezést is haszndlni: “kiilonleges kotdszovetii emberek”.

Lehetséges f0 tiinetek: sériilékenység, iziileti lazasdg, bor atlatszobb ¢és jobban
latszanak az erek, puhdbb ¢és barsonyosabb bor, vegetativ idegrendszer ingadozé miikodése,
szivbillentyli problémak, neurodiverzitas, gerincferdiilés, emésztési problémak, figyelemzavar
és érzékelési zavar, propriocepcid zavara, testhelyzet beallitdsi nehézségek, hosszabb

regeneracios id6, faradékonysag (Miller).



Fontos megemliteni, hogy nem érzelmi alapu allapot, hanem genetikai. Ezért nem az
illetd személyes feleldssége, nem jelenti azt, hogy ha lelkileg gyogyul, akkor elmulnak a
tiinetek. Itt az eszk6zokon van a hangsuly. Amik segithetnek neki az allapottal egyiitt élni.

Rendellenesség, de az érintettdl fligg, hogy betegségnek hivja-e. Az 6 megélése donti
el. Az Ehlers-Danlos-szindromdk szdmos tiinetet okozhatnak a test kiilonb6z6 teriiletein.
Ezért az EDS-tipusi embereknek gyakran tobb szolgéltatora van sziikségiik kiilonb6zo
szakteriileteken az ellatasuk irdnyitasdhoz. Még az azonos tipusi EDS-ben is el6fordulhat,
hogy két embernek nagyon eltérd tiinetei vannak ¢€s eltérden reagalnak a kiilonb6z6 kezelési

stratégiakra (Miller).

3.2. Mi a hEDS és mik a jellemz6i?

A hEDS az EDS egyik tipusa, a hipermobil EDS roviditése. Dolgozatomban ezzel
fogok foglalkozni sajat érintettségem okan.

Elészor szeretném tisztazni, hogy mit jelent az iziileti hipermobilitas onmagaban. Az
iziiletek hipermobilitdsa azt jelenti, hogy egy személy iziileteinek mozgési tartomanya
nagyobb, mint az varhat6 vagy a szokdsos. Néhany ember iziileti hipermobilitdsa nem okoz
fajdalmat vagy egyéb problémakat. Egyes iziileti hipermobilitasban szenveddknek azonban
iziileti instabilitasuk is van. lziileti instabilitds akkor fordul el6, ha az iziilet csontjai nincsenek
biztonsdgosan a helylikon. Ez iziileti diszlokdcidhoz, ficamokhoz és egyéb sériilésekhez
vezethet. Az iziileti instabilitas akut és kronikus fajdalmat is okozhat, és megzavarhatja a
mindennapi életet. A hEDS-ben szenveddk gyakran kronikus fajdalmat és faradtsagot is
tapasztalnak (Hakim).

Az EDS legtobb tipusaban az egész testben megfigyelhetd az iziileti hipermobilités, de
bizonyos tipusok esetében a hipermobilitas a kézre és a labakra korlatozddhat. Bar az iziiletek
hipermobilitisa az EDS minden tipusdban megfigyelhetd, nem mindenkinél van az
EDS-tipusu iziileti hipermobilitas, azaz hEDS (Hakim).

Az iziileteknek mindenki esetében van egy atlagos mozgasterjedelme, amiben
mozogni tudnak. Ez a terjedelem tud az atlagosnal nagyobb is lenni, ami azonban nem jelent
egyszerre flexibilitast vagy nagyobb hajlékonysagot: csak az iziilet tilmozgathatosagat jelenti.

Ahhoz, hogy meg lehessen allapitani, hogy valakinél fennall ez, ahhoz t6bb tiinet kell
egyszerre jelen legyen, onmagaban az, ha egy-két iziilet hipermobilis, még nem jelenti azt,
hogy az illet6 érintett az EDS-nek ebben az altipusadban. Van, hogy csak valakinek a konyoke
vagy a térde mobilisabb mint az 4tlagé. A hEDS genetikai okat/okait még nem azonositottak,

ezért jelenleg nem all rendelkezésre genetikai teszt a hEDS diagnosztizalasara. A hEDS
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diagnozisat azok kapjak, akik megfelelnek a hEDS klinikai diagnosztikai kritériumainak
(Hakim).

Gyakori jelei lehetnek: kardlab, attetszd bor latvanyos erekkel a felszinén, konyokok
talnyulasa, gerincferdiilés, hegek és random véralafutasok, kompenzativ izomfesziiletek
(Hakim). Ugynevezett “partitriikkok”, amikkel tarsainkat kapraztatjuk el. Nekem ilyen volt
az, hogy a spiccemen tudtam allni hosszan, spicc cipd nélkiil, és a limboban is nagy sikerem
volt. Illetve a gyakori bokaficamok is ide tartozhatnak. A kdzpont instabilitasa is, amelyre egy
tancoktatasban tanul6d didk sokszor kap figyelmeztetést. Emelés kdzben a vallak hipermobil
instabilitasa is rajtakaphat6 az altal, hogy emeléseknél a feje mogé emeli tarsat. Tovabba a
vertikalis és statikus helyzetek (iilés, allas) hosszatavi fenntartasa is problémat okozhat:
icereg-mocorog az illetd és olyan pozicidkat keres, ahol van tdmasz a hatdnak, és az
izlileteinek.

Ezek a jelek azonban még nem diagnosztikai értékek, illetve csak bizonyos
kombindcioban relevansak, nem jelentik egyértelmiien azt, hogy a hEDS-sel van dolgunk. Ha
a laikus szem gyanakszik ra, és felebred a gyanuja, akkor ajanlott kérni klinikai diagnozist

fizioterapeutatol.

3.3 Milyen fogalmakat hasznalok ebben a dolgozatban a neurodiverzitas kapcsan?

A kotoszoveti  strukturat érintd EDS okozhat az idegrendszerben is moddosult
mukodést, 1évén az idegrendszer is kotOszovetes felépitésii. Ez is egy lehetséges tiinete az
EDS-nek, azaz nem minden EDS-ben érintett ember neurodiverz, viszont esetemben felmeriil
¢s a dolgozatomban ez egy fontos tényezo lesz.

A neurodiverzitas azt jelenti, hogy felismerjiik és iinnepeljiik az agy kiilonb6zd,
diverz miikddéseit ahelyett, hogy patologizalnank néhany miikodést ugy, mint “normalis” és
néhanyat tigy, mint “abnormalis” (Nerenberg 8). A neurodiverzitas a fogyatékossagtudomany
egyik aldga, paradigmavaltdé nézete, aminek célja megkérddjelezni, hogy hogyan
gondolkozunk az idegrendszeri massagokrol. A fogyatékossdgtudomany az érintettek belsd
megéléseire €és az 6 szemszogiikre koncentral, része a tarsadalomkritika, mely kimondja, hogy
maga a tarsadalom teszi az akadalyokat eléjiik, és inkdbb az érintettek hangjanak kéne
platformot adni, hiszen nincs veliik semmi baj, csak masmilyenek. Ez a szemlélet kiillonbozik
a gyogypedagdgia megkozelitésével, aminek inkdbb orvosi vonatkozéasa van; arra koncentral,
hogy hogyan integralja Oket a rendszerekbe, célja a fejlesztés és a tarsadalomba valo

beillesztés, segitség abban, hogy az érintett személyek boldogabbé tudjanak valni. Tehat része
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a torekvés a megvaltoztatasukra.” Szemléletes modon Dr. Madarassy-Szlics Anna’ igy mutatta
ezt be az autizmus kapcsan egy beszélgetés soran: ,,Az autizmusrdl nagyon félrevezetd
egységes kategoriaként besz€lni, a szakman beliil mégis fontos kérdés az, hol huzzuk meg a
hatart, mikor mondjuk azt, hogy orvosi értelemben diagnosztizaland6 autizmusroél van sz6.*

Ez az 0j paradigma nemcsak az interakcidra koncentrdl, hanem arra is, hogy a
kornyezet és az egyén miként lehet cselekvd tényezd, vagyis hogy ki tudunk-e alakitani olyan
koriilményeket, oktatasi rendszert, hogy a massag a mentalis egészségiikre ne legyen rossz
hatassal. Mostanra az a paradigma valt uralkodova, hogy az autista ember és a kdrnyezete
kozott kolesonhatas van, és nekiink nem csupan az egyénre kellene fokuszalnunk, és arra,
hogy benne van a zavar, hanem az egyén és kornyezetének az illeszkedésére. Igy tudjuk azt
elérni, hogy az autista embernek az legyen a megélése, hogy ¢ értékes, fontos része a
tarsadalomnak, amelyben képes boldogulni (Vermeulen).

Az alabbi, neurodiverzitds témajaban hasznalt szakszavakat és jelenségeket szeretném
itt definialni annak érdekében, hogy tudjak majd r4juk hivatkozni: AuDHD,
masking-unmasking, ndék neurodiverzitdsa, szenzoros profil, neurodiverz burn-out,
propriocepcid €s interocepcio.

Az AuDHD még nem hivatalosan elismert a diagnosztikai kézikonyvekben igy, mint
egy kiilonallé kondici6. Azokat az autista embereket, akik beletartoznak az ADHD hivatalos
kritériumai ald, AuDHD-nak hivjuk. Az autizmus és az ADHD is hatassal van arra, ahogyan
az ember gondolkodik, érez és befogadja a vilagot. A kettd kozti keresztmetszetben ott rejlik a
nehézség, hogy az igényeik és a miikodésiik ellentétes lehet. Batorithatja az érintetteket az,
hogy felismerjiikk és tinnepeljik az erdsségeit az AuDHD-nak. Ez lehet a kiemelkedd
fokuszaltsag képessége azokon a teriileteken, ahol magas érdeklddése van az illetének; a
kreativ problémamegold6 képessége ¢és dinamikus, rétegelt gondolkodésa (Craig F). Azonban
sok ember elavult és sztereotipidkon keresztiil nézi az autizmust és az ADHD-t, ezért arra
fontos emlékezni, hogy a tapasztalasok spektrumon helyezkednek el (Nerenberg 5).

A maszkolas egy tudatos vagy tudattalan erdfeszités, hogy az illetd elrejtse és
eltakarja sajat magat a vilagtol, kisérletként arra, hogy ezaltal hozzaidomuljon ¢&s
alkalmazkodjon a tobbiekhez annak érdekében, hogy egyiitt tudjanak létezni. Kutatdsok

kimutatjak, hogy széles kori maszkolas torténik a nék és lanyok kozott, elsédlegesen amiatt,

2 Ez az informacid Szari Lauraval valo beszélgetésembdl szarmazik. Laura gyogypedagogiat végzett alap és
mesterképzésen az ELTE Barczi Gusztav Gyogypedagogia Karan, autista felndttekkel és fiatalokkal dolgozik az
“Egy Masik Ut” Alapitvanynal.

% Dr. Madarassy-Sziics Anna gyermek- és ifjisagpszichiater szakorvos. O hozta be el6szor a neurodiverzitas
paradigmajat Magyarorszagra.
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ahogyan a ndék szocializalva vannak. A lanyok és a ndk kisgyermekkortol kezdve arra vannak
nevelve, hogy olvadjanak be. Gyakran hallani, hogy nék megkapjdk azt az elnyomo
mondatot, hogy “Oh, ¢ csak tul szenzitiv. [lyenek a lanyok.” (Nerenberg 3)

Magat a diagnosztikai rendszert is athatja az, hogy az idegrendszer varians
miikddésének vizsgalatara iranyuld kutatdsokat fiukon végezték, igy a diagnosztika
kritériumrendszere is arra épiilt rd. A kutatoknak az a célja, hogy altalanosithato
kovetkeztetéseket tudjanak levonni €s verifikalhato elméletekig eljussanak, igy ehhez nem jon
jol egy noi test, ami valtozékony. Minden, ami egyénenként valtozo, neheziti ezt a
hatékonysagorientalt szemléletet. A neurodivergens nék diagnosztikdja emiatt csak az
elmult idészakban indult el és kapott nagyobb figyelmet; 1évén hogy ndk esetében teljesen
mas ismertetdjegyei lehetnek. A ndk szocializacidjabol is adddik ez, mely inkabb befelé
iranyulo, a passzivitast részesiti elonyben (Nerenberg 41).

Az unmasking egy olyan folyamat, amiben megengedik maguknak a neurodivergens
emberek, hogy a sajatos vondsaikat kifejezhess¢k az itélkezéstdl valo félelem és elutasitas
nélkiil, ami egy meghatarozo 1épés az onelfogadas ¢€s jolétiik felé. Az unmasking megengedi,
hogy sokkal autentikusabban élhessenek, tisztelve a természetes sziikségeiket, és maguk kortil
olyan kornyezeteket teremthessenek, ahol biztonsdgban és elfogadva érzik magukat. Ez
magaban foglalhatja, hogy té4jékozddnak a sajat miikodésiikrdl, tudast szereznek, és
ujrakeretezik a neurodivergensséget ugy, mint egy természetes aspektusa a sajat felnott
l1étiikknek ahelyett, hogy egy deficitnek/hatranynak élnék meg. A testi sziikségleteikre ¢és a
sajat jol létiikre valé nagyobb tudatossag és megengedés is része a folyamatnak. Ez azt is
jelentheti, hogy tudatosan tobb sziinetet épitenek be a napjaikba a szenzorossaguk kapcsan, és
olyan rutinokat, ami figyelemmel van a természetes miikddésiikre és energia szintjeikre
(Pryke-Hobbes).

A szenzorossag, szenzoros feldolgozas fogalmaban arrdl beszéliink, ahogyan az
idegrendszer stimulusokat fogad az érzékelésen, érzékszerveken keresztiil, €s motoros,
érzelmi, vagy viselkedési mintazatok altal reagal rd. Azok, akik egy neurodivergens
idegrendszerrel élnek, gyakran tapasztaljak, hogy ez a szenzoros informécié mashogy érkezik
meg, mint neurotipikus tarsaikndl. Ezek a reakciok lehetnek hiperszenzitivek vagy
hyposzenzitivek, amik varidlodhatnak a kiilonb6zd érzékelési teriileteken: hangoknal és
zajoknal, érintésnél, izlelésnél, illatoknal és szagoknal (Brown).

A kiégeés jelensége koriili kutatdsok éveken 4t a neurotipikus tapasztalatokra
koncentraltak, aminél a jelenséget a tal sokat dolgozas, tulterhelddés — parosulva a kevés

pihendidével — okozta. Azonban a kiégésnek az oka nem csak a til sok munka, hanem a tul
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sokdig valé adaptalodas, maszkolas is lehet. A neurodiverz kiégés okai a kronikus stressz, a
mikodésiiket nem figyelembe vevd elvardsok, a maszkolds, és a tamogatas hidnyanak
Osszessége. llletve a szenzoros stimulusok is okozhatnak egy tultelitddést. A legfrissebb
kutatasok kimutatjak, hogy a kiégés altal megtapasztalt magas stresszallapot til tudja terhelni
a kognitiv funkcidkat és az idegrendszert is, ami fizikalis valtozasokat tud okozni az agy
miikodésében és az ember anatomiajaban. A stressz és a szorongds megnoveli a kortizol és
adrenalin hormon termelddését, amiknek a hosszii tavii magas jelenléte szabalyozasi
zavarokat valt ki, és eltéritheti az idegrendszeri palyakat. Atlagos esetben ezeknek a
hormonoknak a termelddése helyre tud allni teljes pihenés és stresszmentes kdrnyezetben egy
par nap vagy hét alatt. Egy neurodiverz ember esetében ez a visszaadaptacié azonban
honapokba, vagy akar évekbe is telhet (Mantzalas).

Az interocepcio a testiinkbol érkezo jelzések érzékelése, mint pl. a szivverés, 1égzés,
¢hség, vagy az, hogy mosddba kell menniink. Ehhez fontos még megemliteni az interoceptiv
pontossagot, amivel azt fejezziik ki, hogy mennyire képes valaki jol érzékelni a testi jelzéseit.
Az interoceptiv figyelem pedig az, hogy mennyire gyakran vagyunk tudatdban a testi
jelzéseinknek (Craig A.D.).

A propriocepciod a test azon képessége, hogy érzékeli az iziileteken beliili helyzetet és
mozgast. Tudomanyosan megfogalmazva: ,,A propriocepcid a test mechanikai és térbeli
allapotanak tudatossaga, amely elengedhetetlen a motoros cselekvésekhez és hozzajarul a test
birtoklasanak érzésé¢hez” (Héroux). Lehetové teszi szamunkra, hogy megtudjuk, hol vannak
végtagjaink a ,térben”, anélkiil, hogy megnéznénk, tehat a koordinacidra is hatdssal van. A
hEDS-ben a nehezitett iziileti helyzetérzékelés miatt az iziiletek kicstiszhatnak a helyiikrdl. A
propriocepcid fejlodésével tud valakinek a stabilitdsa is néni egyensuly helyzetekben
(Proske). Mind az interocepcids ¢és propriocepcios érzékelés eltérd lehet a hEDS-ben

érintettek esetében.

3.4. Mi az a POTS?

A POTS (Poszturalis ortosztatikus tachikardia szindréma) egy olyan vérkeringési
allapot, amelyben a pulzusszam megvaltozik, amikor poziciot valt az érintett. Idedlis esetben
azonban a pulzusszdmnak ugyanazon a szinten kell maradnia, akar iil, akar fekszik, akar all.
Ezt a pulzusszam-valtozast ortosztatikus intolerancianak (OI) nevezik. Ez egy miikodési
zavara a vegetativ idegrendszernek, ami a szivverés, vérnyomas, emésztés és izzadds

miukodeését szabalyozza. A POTS esetében ugynevezett dysautonomia all fenn. Itt a test nem

14



kontrollalja a vérnyomast vagy a pulzusszamot gy, ahogy kellene, mikor felall az illeté vagy
testhelyzetet valtoztat. Tehat egy rovid ideig nem jut elég vér az agyhoz. A POTS-tamadas
soran egy szemely valdsziniileg szédiilést, vagy akdr 4julést is tapasztal, a pulzusszam
gyorsan novekszik a testhelyzet valtozasaval (Sebastian).

A POTS-nak széles spektrumi és valtozo tiinetei vannak, megjelenési aranyuk
egyénfiiggd (Sebastian).

Esetemben ennek az allapotnak a gyanujat Simon-Hatala Boglarka fizioterapeuta
azonositotta be meglévo adatok ¢és tudomanyos informaciok alapjan, és a klinikai diagnozist
megerdsitette mozgasterapias szakember is.

Sokszor tapasztalom, hogy egy-egy bukfenc utdn csillagokat latok magam el6tt,
pontokbdl allo kis szigeteket. Ha fekszek és utana hirtelen felallok, nem latok egy kis ideig.
Ha lehajolok a foldig és onnan viszonylag gyorsabban jovok fel, megszédiilok kicsit. Gurulés
vagy ciganykerék, akrobatikusabb mozgasok kdzben visszatartom a levegdt, ezaltal nyomast
gyakorolva a belsd szervekre. Ez a kompresszid serkenti a vérkeringést, ezaltal tobb vér tud
eljutni az agyamba, meggatolva a szédiilést, ami az idegrendszeri dysautonomia miatt

1étrejohet.

3.5. Hogvan utalok a dolgozatomban a tobbiekre?

Dolgozatomban a tdobbieket, akikkel egyiitt tanulok és tancolok, atlagos
kotészovetlieknek, kotoszovetesen stabil felépitésiieknek fogom hivni, mikor a sajat
hipermobil, laza kotdszovetes felépitésem szemszogébdl beszélek egy jelenségrol. Illetve az
idegrendszernél a neurotipikust fogom hasznélni, ha viszonyitdsi alapként a tobbiekrdl is
beszélnék.

Mindemellett szerettem volna elkeriilni a cimkézést. Hiszek abban, hogy tarsaim is
ugyanugy kiizdenek nehézségekkel, és szintén vannak elényeik abbodl, ahogyan a sajat testiik
felépiil és az idegrendszeriik miikddik. Ezért a tobbi osztalytarsam teste, amihez viszonyitok,
nem lehet a ,,normalis” vagy ,,alap”. Az ¢ anatdmiajuk ¢€s testi adottsagaik is teljesen eltéroek.
Maguknak az orvosi cimkéknek, amiket hasznalok és magamra vonatkoztatok, annyiban van
szereplik, hogy segitenek egy olyan vildgban elhelyezni meglévd jelenségeket és testbeli
miikddéseket, ahol a szavakat hasznaljuk a kommunikacionk elsédleges eszkozeként.

A szavak szintjén fontosak lehetnek a cimkék, a megnevezések. Identitdsunk részei is
lehetnek. De hiszem, hogy mindez csak a szavak erdejében segit. A meglévd jelenségek és

mukodések cimkék és definiciok nélkiil is jelen vannak. Ha nem lennének szavak és olyan
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cimkék, amikkel ezeknek a fizikalis és idegrendszeri allapotoknak a tiineteit illetnék masok
(gondolok itt: lusta, tal hajlékony, hisztis, tal érzékeny, kaoszos, rendszertelen, fura,
rongybaba, nem elég erés fizikumu stb.), akkor talan nem is lenne akkora igény szamomra
sem tudomanyos szavakkal definidlni ezeket a jelenségeket és kimondani, magamra
vonatkoztatva hivatkozni rajuk. A szavak nagy erdvel birnak, identitasformaloak tudnak lenni.
De ahogy a késobbiekben hangsulyozni kivanom: ezek csak jelenségek, amikkel egyiitt élek,
de nem a személyiségem alkotoelemei. Hiszen a hipermobilitas és neurodiverzitds tagabb
dolog annal, amit én megélek, és az, hogy ki vagyok én, mint Johanna, t6bb dologbol 4ll a
hEDSnél, POTSnal, AuDHDnal.

Illetve ezek a latoszogek szemiivegek, amiket magunkra vesziink. Ebben a
dolgozatban a tudomany és egészség, fizikalis €s idegrendszeri felépités és a tancmiivészet,
tancos lét szemiivegén keresztiil szemlélem sajat magamat és ezeket az éveket, amiket eddig

eltoltottem a kortarstanc akadémiai szint( tanulasa soran.
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4. Utam a diagnosztikaval

4.1. EDS/hEDS kapcsan

Ezt a témat a Budapest Cirkuszmiivészeti ¢s Kortarstinc Fodiskolan kezdett
tanulmanyaim elejérdél kezdve mesélném el. Az egyik mobility 6rdn, amit Kulcsar Vajda
Eniké tanitott, hallottam eldszor az iskolaban a hipermobilitds fogalmardl. Vele beszéltiink
arrdl, hogy a testem milyen fizikai adottsagokkal rendelkezik, és 0 javasolta, hogy tobbet
kellene erdsitsek, mint nyujtsak, mert nagyon instabil és mobilis vagyok.

Szintén az iskolai tanulmanyaim elején taldlkoztam Simon-Hatala Boglarkaval,
elészor ugy, mint az anatomia (Body and Health Awareness) 6ram tanara. Egyik ordjan az
iziileti mozgasterjedelemrdl beszéltiink, ahol 6 pont rajtam mutatta be azt, hogy mennyi lenne
az a tartomany, amiben egy iziilet mozogni tud. Esetemben ez tobb volt, és ekkor 6 is
megemlitette, hogy ezt az iziileti jelenséget hipermobilitdsnak hivjak.

Ezek érdekes, de mellékes informacidk voltak akkor szamomra. El6szor én is azt
gondoltam, hogy ez esztétikai elénydom a tanc vilagdban, mig lassan késébb a fajdalmak és
sérilések utan rajottem, hogy mégsem csak egy egzotikus partytriikk, amivel elismerést
valthatok ki.

Pér tanartol azt a segité mondatot is hallottam, hogy ne nyujtsam ki a konyokomet
teljesen, mert nekem ,,kiall”, és az veszélyes négykézlab tamaszban. Gyerekként is észleltem
mar dolgokat a testem massaga kapcsan. Akkor nagyon biiszke voltam arra, hogy pillango
iilésben a maximalisan csipdbdl nyitott helyzetben is leérnek a térdeim a foldre és teljesen
elére tudok hajolni tgy, hogy a hasam ¢s a mellkasom is a foldet éri.

De a f6iskola elsé évében mar nagyon zavart, hogy nem tudok lenyujtani Ggy, mint
szerettem volna. Ereztem az izmaim feszességét a napi tréningek miatt, de nem tudtam elérni
azt, hogy ez az érzés megszlinjon, vagytam a megkdnnyebbiilésre. Sok olyan pozicid volt,
amiben a tobbiek nyujtottak, de én azokban csak pihengettem, nem éreztem semmit.

Eniké mobility 6rdin kezdtiink el foglalkozni aktiv nyujtasokkal, amiket 6 nagyon
javasolt nekem. De akkoriban még nehezen tudtam érzetben elkiiloniteni azt, amikor az izom
éppen dolgozik és attol feszes, vagy valami ott eleve nem komfortosan fesziil, és ezért ezeket
a nyuUjtdsokat nem szerettem eldszor, ugy kodoltam be, hogy kényelmetlen. Hisz’ nem
mindegyikhez volt meg a kelld izomerdm, vagy ezekben az aktiv nydjtasokban nem tudtam,
hogy melyik izmot és miért kell hozz4d haszndljam. Nem értettem a parhuzamos izmok

mukodését sem, aminél, ha az egyiket aktivalom, akkor a masik elernyed.
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Téncos tanulmdnyaim elejétdl jelen voltak a nehézségeim a mozgastanulassal,
sériilésekkel, és sok mas olyan jelenséggel, amikre késébb fény deriilt. Ezeket menedzseltem,
kutattam, igyekeztem ra sajat forrasbol megoldéasokat talalni.

Masodik tanév elejétdl viszont valtozas allt be, sajnos negativ irdnyba. Elkezdett fajni
a hatamban egy sdv. Az a fajta f4jdalom, ami onnan eredt, még ismeretlen volt szamomra.
Nem tudtam, hogy mi az oka. Nem volt egy hirtelen mozdulat, hogy varatlanul sériilt volna
meg a hatam. Ez a fajdalom nem sziint meg se nappal, se ¢jjel. Probaltam figyelni, hogy mi
az, ami befolyasolja, enyhiti, é¢s mi lehet az, amitdl jobban f4j. Voltak kénnyebb napok,
amikor csokkent a fajdalom mértéke, de nem tudtam logikus kovetkeztetést levonni. Azt
éreztem, nem csinaltam aznap éppen semmit szignifikansan mashogy.

A napi hétoras tréningben folyamatosan részt vettem, csinaltam ezzel parhuzamosan
az oOrakat. Viszont hatott rajuk: az improvizaciom elkezdett nem arrdl sz6lni, hogy hogyan
akarom ¢én hasznélni a testemet, hanem arrdl, hogy mozgas kdzben hogyan tudom lenyujtani
azt a részt, ami fajt, és belelélegezni. A mozgdsom mas technikai oOrdkon latszolag
»energiasporolosabb” lett, mozgastanulas kozben is azon volt a fokuszom, hogy hogyan
tudom a mozgéssorokat ugy kivitelezni, hogy kozben kevésbé fajjon az a teriilet. A balettora
volt az, ahol ez az é4llando erds fajdalomban valé munka a legnagyobb kihivast jelentette.
Akkor szamomra megszokott volt, hogy ezen az 6rdn egy ponton, altalaban a radgyakorlatok
végénél mindig kijonnek a konnyeim. A balett technika ismétléseken alapszik, és olyan
elemekbdl all, melyeket ha rossz anatomiai helyzetbdl hajtunk végre ismétlddéen, az csak
tovabb nehezitheti a helyzetet.

Tandraimt6l olyasmi tanidcsokat kaptam, hogy menjek el fiirddbe, probaljak meg
lazitani, hatha ezek segitenek. Minden nap bekentem mindenféle izomlazitéval (amikrol
késobb kidertilt, teljesen mashogy hatnak egy hEDS érintettnél) a hatamat. Kiilénb6z0 tipusa
masszOroket jartam végig, probaltam toliik kérdezgetni, mi lehet a fijdalom okozoja. De nem
kaptam hatarozott valaszokat. Sokszor azt mondtidk, hogy biztos a sok tancolds miatt faj.
Sajnos akkor még azzal sem voltam tisztaban, hogy nekem a hEDSel masfajta
fajdalomérzékelés jar. Es azt is éreztem, hogy itt valami nincs rendben; csak azért, mert sokat
tancolok, még nem kéne, hogy konstans erds fajdalommal éljek ¢éjjel és nappal.

Ez a helyzet mar kezdett az ¢életem minden teriiletére kihatni, ingerlékeny és
tirelmetlen lettem, nehezen tudtam elmélyedni dolgokban, folyamatos pihenésre volt
sziikségem. Mindemellett, mivel nem tudtam, mi az oka és mi segit, nem adtam meg
magamnak a pihenést, nem akartam hagyni, hogy az iskolai tréningem és a magéanéletem

kérara menjen, mindent szdz szazalékon csinaltam tovabbra is.
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A sok sirds, fiirdobe jards, kenegetés, massziroztatds, mindenféle szomatikus
kezelések utan eljutott hozzam egy olyan informdcid, hogy a fizioterapia is egy olyan ag, ahol
testi kezeléseket alkalmaznak. Mint utolsé reménysugér a testi kezelések kapcsan, elkezdtem
keresni egy fizioterapeutat. Kideriilt szamomra, hogy a mar fentebb emlitett Boglarka
szakmaja ez, igy felkerestem 6t. O arra hivatkozva, hogy a tandra is vagyok, tovabbiranyitott
a munkatarsahoz, Geréby Fruzsinahoz.*

Es innentdl kezdett a torténet szép szélra felfiizédni. Fruzsi meghallgatva a tiineteim,
megvizsgalt és elmondta, hogy a tiineteim hatterében a hEDS all. Ett6]l a ponttol indultam el
azon az Uton, hogy megtanuljam a testemet, a miikodését és igényeit, amely folyamat azéta is
tart. A hatfajas ereddje is tisztdzodott: a felséhati szakaszomnal, ahol a fajdalmat éreztem, a
csigolydim is hipermobilisak. Ezzel ellentétben az alsohati szakaszom mobilitasa meg kicsi.
Ez a fajta gerincemre érvényes adottsdg okozta azt, hogy a felsé szakaszt tancolas kozben
tulhasznaltam, mindent onnan oldottam meg, ami hatalmas fajdalmat okozott. Ehhez lassan
megtanultam a csipékoriili izmokat aktivalni és megerdsiteni, az alsébb csigolydkat
mobilizalni és a mozgasomba bekapcsolni; illetve figyelni arra, hogy a fels6hati szakaszomat
csak abban a mozgasterjedelemben hasznaljam, amiben az még nem jar fajdalommal. Azaz ne
hasznaljam a teljes, hipermobilitassal elérhetd tartomanyt.

Ezt a tudast a tanctechnikai orakon is szépen lassan beépitettem. Es ezt az altalam
tapasztalt jelenséget is megértettem: a kompenzacios, izomfesziiltség alapu hipermobilitas egy
olyan allapot, amikor a tulzottan rugalmas iziiletek miatt a test izmai folyamatosan dolgoznak
a stabilitas fenntartdsdn, ami kronikus fesziiltséghez és fajdalomhoz vezethet (Rombaut). Ez a
tudds mas, altalam tapasztalt izomfesziiltségekre is hasznos volt, és specidlis erdsitésekkel

tudtam dolgozni rajta.

4.2. A neurodiverzitasban val6 érintettségem kapcsan

A BCKF-en megkezdett tdincos tanulméanyaim el6tt, a gimnaziumi és altalanos iskolai
oktatdsom alatt is mar felmertilt, hogy tanulasi és szocialis nehézségekkel kiizdok, melyek
kapcsan tobb kivizsgalason is részt vettem. A gimndziumom egy teljesitménykozponti
versenyistallo volt, ahol zebrasigom szintén nehézségeket hozott, hiszen nem ram volt
tervezve az a rendszer. Ezt az intézményt el is kellett hagyjam, mert nem tudtam tartani az
iskola kereteit és haladasanak tempdjat, modszereiknek nem tudtam/akartam megfelelni, és

nem tetszett, ahogyan a tanulok értékessége ezek alapjan van megitélve. Sokkal tobb

4 Geréby Fruzsina gyogytornasz, fizioterapeuta. EDS-t jol ismeré szakember, én hozz jarok rendszeresen. A
dolgozatomban hivatkozok ra tigy, mint ,,fizioterapeutdm”.
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potencialt és értéket lattam magamban és tarsaimban anndl, hogy el tudjam fogadni azt, hogy
pusztan az iskolai teljesitményiik alapjan gondolkozzak roluk és magamrol. Sok diih és kritika
volt bennem a rendszer miikddését illetden, melynek megosztasdra nem volt tér, igy kdzos
megegyezeés alapjan elhagytam az intézményt. Sok cimkét abbol az idOszakbdl hoztam
magammal a tdnctanuldsomba is. Gondolok itt ezekre: ,,lusta, mert okos és nem csinalja, amit
kéne”, ,,flegma”, ,,nem tud jol teljesiteni”, ,,csak a sajat vilagdban van”, ,ha nehéz feladat van,
abba biztos kudarcot vall”, ,problémas tanul6”, ,,nem tiszteli eléggé a tanari autoritast”,
,problémazo6 ahelyett, hogy a tanulmanyaira fokuszalna”.

Ez a fajta stigmatizaltsdig nagymértékben jellemzi a neurodiverz noket.
Lényeglatasunk, szokimondd mikddésiink, masfajta tanuldsi igényeink, gazdag belsd
vilagunk, erds igazsagérzetiik, specialis motivatoraink mind-mind egy nem ennek kedvezd
keretben konnyen célpontjai tudnak lenni a cimkék és stigmatizalds kialakulasanak. Mig
valgjaban ez csupa jo és olyan tulajdonsag, ami rendkiviil épitd, és egy iskolat, pedagogiai
modszereket fejleszto tud lenni.

Ennek a gimnaziumnak az elhagydsa utdn a tanuldsi nehézségeimet feltérképezo
vizsgalatokon nem tortént meg diagnosztika. IQ tesztet csinaltak és kompetencia teriileteket
mértek, amik alapjan kaptam egy papirt arrol, hogy tanulasi nehézségeim vannak, és tobb 1d6t
igénylek a dolgozatokra, és plusz segitséget bizonyos tantargyakban, de ennél részletesebb
diagnosztika nem volt.

Mikor elkezdtem a tadnctanuldssal mar nem mint amatdr foglalkozni, azt reméltem,
ezek a nehézségeim nem fognak eldjonni, hiszen mozgéassal foglalkozom, nem irott
anyagokkal és szamolassal, és a BCKF értékrendje sem olyan, amiben a szorongisaim
el6éjohetnének.

Batran belevagtam!

Elsé évben Ujvari Milan floorwork 6rajan egy bukfenc volt az elsd dolog, amit
sehogyan sem tudtam kivitelezni. Milan azt feltételezte, hogy megeshet az, hogy babaként
kimaradt nalam a kuszds, vagy a mozgasfejlodésemben egy szakasz, ami miatt az
idegrendszer blokkolja ezeknek a mozgasoknak a végrehajtasat, amiknél gurulok a foldén. O
hozta be eldszor azt a meglatast, hogy ennek idegrendszeri vonatkozéasa lehet. Az akkori
mentorom’ azt javasolta, hogy bizzak az iskola rendszerében, sok inger ér itt az 6rak alatt, ami

elég lesz a fejlodésemhez, nem sziikséges az iskola mellett idegrendszer fejlesztd

5 Az elsé tanévben Angelus Ivan volt a mentorom. Ivin tancos, szinész, koreografus, rendezd,
miivészpedagdgus, szinhazi ember. Az 6 szervezésében jott 1étre az Uj El6adomiivészeti Alapitvany, valamint
alapitoja a féiskolamnak.
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gyakorlatokat is csindljak és fejlesztd szakemberhez jarjak. A szoros id6beosztasunk ezt el is
dontotte. Bar akkor mar sejtettem, hogy valami idegrendszeri miikodés neheziti a
mozgastanulasomat, nem helyeztem ra nagyobb hangsulyt.

Késobb, mikor mar tudtam a hEDS-ben valo érintettségemrol, kideriilt szamomra,
hogy ez a genetikai allapot jarhat azzal is, hogy valaki érintett a neurodiverzitas témakdrében,
1évén hogy az idegrendszer is kotdszovetes felépitésii. Innentdl kezdddott a kutakodasom,
amiben informdcidkat szereztem az Alapfogalmak tisztazasa cimil fejezetben leirtakrol.
Simon-Hatala Boglarkaval val6 diploma-konzultaciom soran jott szoba az AuDHD kifejezés,
melynek segitd eszkdzei szamomra is hasznosak voltak, és az errdl szolo szovegeket olvasva
latva éreztem magam.

Hivatalos, papiralapu diagnosztikaban nem volt részem. Dolgozatomban itt felvetném
azt a kérdést, ami tudomanyos korokben is folyik a diagnosztika sziikségességének kapcsan,
mely az ableism/épségizmus gondolatan alapszik.

Ableism (magyarul képességelvii diszkriminacié) egy olyan tarsadalmi jelenség,
amely a fogyatékossaggal €16 embereket hatranyosan megkiilonbozteti és marginalizalja. Az
ableism olyan el6itéletekbdl, sztereotipidkbdl és struktirakbol ered, amelyek azokat az
embereket, akik nem felelnek meg a tarsadalom ,normalis” vagy ,elfogadott”
képességidealjanak, alacsonyabb értékkel ruhazzék fel. Ez a diszkriminacié lehet fizikai,
pszicholdgiai, vagy akér jogi szintll is, és kifejezddhet a tarsadalmi interakciokban, a
munkahelyeken, az oktatasban, a kozlekedésben vagy az egészségiligyi rendszerekben. Az
ableism tehat nemcsak az egyének kozotti elditéleteket jelenti, hanem a tarsadalom strukturai,
politikai dontései, valamint a fizikai és szellemi kornyezetek is gyakran hozzéjarulnak a
fogyatékossaggal €16k hatranyos helyzetéhez. Az ableism elleni kiizdelem célja az inklazi6 és
a tarsadalmi igazsagossag eldmozditasa, valamint a fogyatékossaggal ¢lok jogainak ¢s
lehetdségeinek biztositdsa minden szinten (Grue).

Tehat: segit nekem az, ha diagnosztizalva vagyok, vagy diszkriminacionak tesz ki? Ha
azok az eszkozok és mikodésmodok, amik az autizmus és ADHD hataran ¢éldkre igazak,
nekem tudnak segiteni ¢és tudok hozza kapcsolodni, akkor én miért ne tehetném, hogy

kapcsolodok? Ha orvosi segitségre van valakinek sziiksége, ott hasznos a diagnézis.

4.3. Diagnosztizacié eldényei és hatranyai

Felmertilt bennem a kérdés a foiskola harmadik évében: segitette volna az utamat az

iskoldban, ha diagnosztizalva érkezek? Ha az iskolaba valo felvételimkor be tudok papir
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alapon mutatni egy nyomtatvanyt arr6l, hogy diagnosztizdlva vagyok a hypermobil
Ehlers-Danlos szindromaval ¢€s specifikusan érintett vagyok az autizmus ¢és ADHD
hatarvidékén 1étez0 AuDHDban? Ez konnyen vezethetett volna stigmatizdcidhoz ¢s
kivételezéshez.

Ellenben az, hogy ez papir alapon alatdmasztja az én megéléseimet, tudott volna vajon
abban segiteni, hogy akdr az 6sztondij rendszerben megjelenjen? Ezzel az allapottal €lni
koltséges. Ahhoz, hogy egy ilyen intenzitast, a testet magas szinten igénybe vevo képzésben
egészséges hatarokon beliil tudjak részt venni, sziikkségem van egy hEDS-ben informalt és
tajékozott szakember (esetemben egy fizioterapeuta) folyamatos jelenlétére. Ezek a
kétheti/havi rendszerességli kezelések és vizsgalatok, amik elengedhetetlenek ahhoz, hogy a
képzést csinalni tudjam, nincsenek allami finanszirozasi rendszeren beliil, ezért sajat magam
kell r4 eléteremtsem a fedezetet.

Az allapotomra jellemzd az is, hogy tiinetek kiilonb6zd teriileteken, folyamatosan,
egyszerre vannak jelen. Es ezeknek a tiineteknek az okait kideriteni sokszor hosszu honapokig
is elhtizddhat az egészségiigyi rendszerben. Illetve az orvosok tobbsége nem kapott képzést az
EDS-r6l, Magyarorszagon még nincs jelen az orvosi vilagban, és nem része sok esetben az
oktatasuknak. Ebbdl adodoan sokkal nehezebb az EDS altal elvart komplex testszemlélett,
okokat és okozatokat atlatd, kitartoan a dolgok ereddjét keresd orvost taldlni az allami
rendszerben.

Az EDS-specifikus/tudatos orvosok szadma limitalt, €s leginkabb maganrendeléseken
vehetd igénybe, ami Ggyszintén onkoltségesek.

Ezeket Osszegezve jol lathatd, hogy a tiinetek, amikkel élek, egy folyamatos orvosi
jelenlétet hoznak az életembe, ami koltségekkel jar. Ebbol adoddan hasznosnak latom, hogy
egy ebben érintett tanuld tanulményai alatt az intézménytdl is tamogatast kaphasson. Ez altal
felhivva a figyelmet arra, hogy ez igenis egy kronikus allapot, disability, ami sok hatrannyal
¢s plusz kiadéssal jar az érintettnek. A tdmogatas formaja lehet akéar 6sztondij az egészségiigyi
allapotra tekintettel. Vagy egy képzett fizioterapeutaval valo egyiittmiikodés kialakitasa az
iskola és a szakember kozott, hogy tamogatni tudjak az érintett tanulokat.

Az alabbiak személyes otletek, amik segithettek volna a tanulményaimban. Illetve egy
miivészeti—oktatasi intézménynek is elényére valhat, ha nem ableism szemléletii, azaz nem
elditéletes €s diszkriminativ, hiszen az inkluzivitds 0j helyzeteket hoz, melyek altal uj
megoldasok sziilethetnek a mozgéstanitas terén, a tdncpedagogusokat 1j, gylimolcsézo
szakmai kihivas el¢ allitva. A kozOsségépitésre is pozitivan hathat, ha a k6zosség tagjai minél

véltozatosabbak, és ez a tobbszinliség pozitiv értékként van megjelenitve. A kiilonb6zd
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miitkodések és az azok ellenére vald Osszetartas, egymas megismerése fejlesztheti egy
csoporton belill az empatiakészség erdsodését. A neurodiverz tanulok sajatos mitkddése hathat
felszabaditoan tarsaikra, mutathat be alternativ megkozelitéseket kreativ feladatokhoz, és
gazdagithatja tarsai gondolkodasat ¢s muvészeti eszkoztarat is. Egy jo barati és szakmai
kozosség hatalmas erdforrds egy fiatal tancmiivész szamara, biztonsagérzetet adhat, és a
biztonsag a taptalaja a kisérletezd, kreativ oldalunknak, onbizalmat és tarsaink fel¢ valod
bizalmat ad. Ezaltal is tud egy miivészeti—oktatdsi intézmény stabil alapokat adni tanuloi

szamara, mely szakmai sikerre viheti 0ket, s ezaltal az intézményt is.
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5. Miért tancolok? — neurodiverz szemszogbol

Kivancsisagom — mélysége,  érzékenységem,  konstans  dabrandozdasom — és
megkérdojelezésem, — és a kielégithetetlen éhségem afelé, hogy megismerjek és
megértsek dolgokat —, nem tiikrozodott vissza a szélesebb  kulturaban és

tarsadalomban, még az akadémian sem. Olyan iizeneteket kaptam, hogy ne kérdezzek

tul sok személyes kérdést, ne beszéljek tul sokat, ne adjak le esszé hosszusagu

monologokat filozofiai téemakban. (Nerenberg 4)

A fentebbiekben leirt, Nerenberg ADHD-ra jellemzd, széleskorti érdeklodését és
ekoriili miikodését bemutatd részt azért idéztem, mert ez egy altalam is tapasztalt jelenség
volt. Mikor az életemben elérkezett az az id6 és kivaltsag, hogy valaszthattam, mit és hol
szeretnék tanulni egyetemi szinten, akkor tobb opcid volt a fejemben. Mély érdeklddésem volt
a tarsadalmi folyamatok, emberek kozott lejatszodo latvanyosabb, és akar €szrevétlenebb
jelenségek ¢és dinamikak felé. Nagyon érdekelt az emberi 1ét és az emberek személyiségének
komplexitasa. A vilagban létrejové egymadsra hatdsok, az emberiséget érintd kisebb és
nagyobb folyamatok. Szerettem az alapfogalmaknal altalam emlitett szemiivegeket valtogatni
¢és kiilonbozé nézdpontbol vizsgalni dolgokat. Ezek alapjan felvetddott, hogy szociologiat,
pszicholdgiat, kulturalis antropologiat, filozofiat és ezekhez hasonld teriileteket valasszak a
tovabbtanulasomra. Erds vagy volt bennem arra, hogy ne csak gondolkozo, de cselekvd is
legyek. A szocialis munkés palya is megfordult a fejemben.

De valami hianyzott. Azt éreztem, hogy én nem tudnék egyetemi padokban iilni
hosszu 6rakon at. Valami olyasmire vagyom, ami részvételibb, amiben jobban jelen kell lenni
mindeneddel egylitt. Amibe a testem is bevonhato.

Azel6tt nem sokkal taldlkoztam eldszor a kortdrstanccal. Nem tudtam feltétlen
megfogalmazni akkoriban, hogy mi, de valami elemi szinten vonzott benne. Elkezdtem egyre
tobbet €és egyre kiilonbozobb modokon kapcsolddni a sajat és masok testéhez. Boviilt a testi
kifejezésmodom tarhaza.

Talalkoztam olyan szomatikus hozzaallasokkal és kiilonb6zd testszemléletekkel, ahol
az emberi test nem csak egy anatomiai tomegként van bemutatva, hanem egy helyszinként.®
Ahol ¢és amiben ezt a foldi életiinket megéljiik, €s velliink van sziletésiinktdl halalunkig

minden egyes pillanatban, a megélt emlékeink taroloegysége is.

6 Példaul: Ilan Lev Method, illetve Bessel van der Kolk A test mindent szamon tart cimii kényve.
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Ez a fajta szemlélet ravilagitott arra, hogy a test az, amin keresztiil szeretnék a fentebb
emlitett dolgokkal foglalkozni. Térsadalmi folyamatok, emberek kozti dinamikdk mind
lecsapddnak azon, ahogy és amire valaki a testét hasznélja, ahogyan mozog vele, jelen van
benne, azt prezentalja és viszonyul hozza. A test a human antropologia egyik legjobb kutatasi
helyszine.

Cselekvésvagyamra, a tenni akarasra valaszolt az, hogy a tdnccal nemcsak mint
alkalmazott tancmiivészettel foglalkozzak, hanem az alkot6i szemlélet is teret kaphasson.
Hiszek abban, hogy a miivészet €s az alkotas tud egy annyira fontos cselekvdi €s aktiv eszkoz
lenni, mint egy szocidlis munkés tevékenysége. Ehhez persze fontos megtalalni a valaszt a
kiknek, hol, mit és miért kérdésekre.

Végiilis a BCKF kortarstanc szakéara adtam be a jelentkezésemet, ahova felvettek.
Szemléletmodomban ezek az iskola eldtt megfogalmazott értékek jelen voltak az iskolai
éveim alatt is. De ahogy Nerenberg is emliti, ez a fajta széleskorii, de elég specifikus
érdeklddés bar tamogatott volt az iskola kereteiben, mégis volt, hogy akadalyként éltem meg.
Azt a mondatot, hogy ,,ne agyalj annyit”, sok formaban megkaptam tanulméanyaim alatt.” Egy
ideig azt éreztem, nekem inkabb az alkot6i vénam az erds, mert tancosként a technikai téren
nehézségekbe litkoztem, viszont vildgokat felépiteni nagyon szerettem. Alkotoként azt
éreztem, nem hatrany, ha sokat agyalok. Baké Tamadssal, aki a szakom képzési vezetdje,
beszélgettem harmadik évben a diplomatémam kapcsan az elmult harom évrél, az 6
szemszogeébdl. Megemlitette, hogy az alkotasaimban is latszik, mashogy érzékelem a teret, €s
van egy egyedi testmegélésem ¢és testszemléletem, ami kothetd a masként mitkédéshez. Ha én
koreografusként alkottam, akkor a résztvevd tdncosoknak mindig valami belsd érzetek és
folyamatok voltak mankoéul a darabhoz, nem esztétikai vagy kotott strukturara vonatkozéd
instrukcidkat adtam. Jellemzd volt az, hogy egy belsé folyamatot és azoknak az allomasait
mutattam be.® Ahogy mar emlitettem a mozgéstanulas fejezetben, nekem ezek a bels6 képek,
szalazds ¢és fizikai érzetek mentén vald munka volt az otthonos. A mozgastanulasi
eszkoztaram megjelenik az alkotdi modszereimben, alkotdsaimban is.

A kortarstanc miifajan beliil alkotni azért volt testhezallo, mert ez a miifaj képes kevert
érzéseket is megjeleniteni egyszerre, kevésbé egysiku és absztraktabb. Az autizmus kapcsan

¢l egy olyan sztereotipia, miszerint az autistdk nem tudjék értelmezni a kevert érzéseket. Az

" A féiskoldban toltott harom év periddusokra van osztva, és minden periddus végén a tanuldk kapnak frasos
visszajelzést a munkajuk kapcsan a tanaroktol. Ujvari Milan az els6 év elsd periodusaban ezt irta: ,, Tetszik hogy
porognek a gondolatok az elmédben, talaljuk meg mikor kell 6ket lecsendesiteni vagy éppen ellenkezbleg, még
jobban beinditani”.

8 Példaul: Stdcidk cimii darabom, melyben a hét résztvevd tancos a gyaszfolyamat hét stacidjat jelenitette meg
belso érzetek és képek segitségével.
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igazsadg az, hogy csak nem engedi 4t magat ezeknek, mert nem tud tavolsagot tartani, és
tulterheli. Szari Laura gydgypedagogus elmondasa szerint, mikor kérdezi ket egy csoportos
alkalom keretében, hogy mit éreznek, tobben azt mondjak, hogy semmit. Ez valdjaban azért
van, mert nagyon sokfélét éreznek, csak azok nem sorolhatéak be konnyen az alapérzésekbe,
mint szomorusag, diih, 6rom stb.; ezek kevert érzések.

En is egy jogaval osszekotott meditacié soran jottem ré az effajta miikodésemre, mikor
az oktato azt kérdezte, hogy mit érziink éppen, és az hogy néz ki. Képtelen voltam szavakba
Onteni, amit éreztem, tal sok rétegzett dolog volt egyszerre. Tudtam hozza viszont szineket
kotni, ami a szinesztézia jelenségére utal. ,,A szinesztézia egy jol dokumentalt, agyban torténd
jelenség, amikoris az illetd érzékelései »keresztezik« egymast, példaul ha valamilyen hangot
hall az illetd, akkor lat mellé egy szint is; azaz az auditivhez tarsul egy vizualis inger is. (...)
Sokaknal az autizmus, ADHD ¢és szinesztézia egyiitt van jelen.” (Nerenberg 54)

Ezek alapjan azt éreztem, hogy a kortarstinc miifaja alkotoként is jo lehetdséget ad
arra, hogy azokkal az érzésvildgokkal tudjak dolgozni, amik bennem vannak.

Harmadik évben mar nem csak az alkotasban volt sikerélményem. A tdncolas
szamomra két f6 szempontbol lett nagyon €lvezetes. Mint kifejezési forma €s expresszio, €s
mint kapcsolddasi csatorna €s nyelv. A szintén autizmussal él6kre vonatkoztatott sztereotipia,
miszerint nem tudnak kapcsoldédni az érzéseikhez, szintén nem igaz. Intenziv az érzelmi
megélésiink, emiatt a tavolsagtartads tud lenni egy védekezd eszkdz a kiégés ellen, ha azt
éreznénk, hogy tulterheldédiink. Ezeket az intenziv érzelmeket, sok gondolatot sokszor a
verbalitdson keresztiil nehéz megjelenitsem. Ellenben a tancolast tudom csatornaként
hasznalni, ami felszabadito, hiszen el6tte az volt az alapélményem, hogy nagyon érzek sok
mindent, de nem tudom azt kifejezni. Errdl Madeleine Milner, egy autista tancmiivész igy
fogalmazott: ,,Nem beszélhetek minden autista ember nevében, csak a sajatomban, de a
koreografia egy nagyon €16 formdja a kommunikécionak, és egy univerzalis nyelv. Amikor
koreografalok, az azért torténik, hogy kommunikaljak, hihetetlen nagy célja van.” (Bress)

Tovabba nehezemre esett — a mar emlitett kevert érzések miatt — megfogalmazni, hogy
mi van bennem. A tanc onismeret is, segit nekem abban, hogy megértsem ¢és definidljam azt,
hogy mit érzek éppen, aznap, abban az idészakban. Egy eszkdz arra, hogy kapcsolodjak az
érzéseimmel, és meg tudjam Oket ismerni, hatarozni. Erre a tancon beliil az improvizacié volt
a legjobb terep. Abban sikerélményem is volt, melyet a fluid intelligencidban valé magas
eredményemhez is kotok. Ezt még tinédzser koromban vizsgaltak, és a kitoltott 1Q teszt

eredményében voltak olyan terliletek, amik nagyon nehezitettek voltak, de a fluid
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intelligenciaban kaptam a legmagasabb eredményeket. A kapocs a fluid intelligencia és az
improvizacio kozott az, hogy az improvizacio a rogtonzés miivészete.’

Egy masik teriileten, kutatds alatt is el6jott egy neurodiverz jelenség. Képzésilink
testfokuszi, bar Osszevon sok mas teriiletet is. LehetOséglink volt kutatni egy altalunk
meghatdrozott, mozgasalapt kérdést korbejarni, dolgozni rajta. Masodévben arra kerestem a
megoldast, hogyan lehet a nézdket a tiikorneuronok mitkddése altal megmozgatni anélkiil,
hogy ténylegesen elmozdulnanak. Az volt a feltételezésem, hogyha én mint tancos ott a
szinpadon valamilyen folyamaton és fizikai allapoton valdsan keresztiil megyek, akkor a
tiikorneuronok segitségével a nézok is érezni fogjak, amit a tancos atél. Kideriilt, hogy a
feltételezésem mogott a mirror touch nevii idegrendszeri mikddés volt. ,,A szinesztézianak
egy specifikus valtozata a mirror touch szinesztézia, aminél az ember €rezni tudja, amit a
masik érez szimplan csak az altal, hogy megfigyeli 6t.” (Nerenberg 66) En ezt egész

¢letemben tapasztaltam, és alapvetésnek gondoltam, hogy mindenki igy érzékel.

® A fluid intelligencia azt mutatja meg, hogyan értjiik meg és hasznositjuk az 01j informaciokat, vagyis az Gjszerti
feladathelyzetekben nyujtott teljesitményt méri. Egyfajta talalékonysagot, vagy out of the box gondolkodast
jelent, azt mutatja hogyan tudunk elrugaszkodni a tanult sémaktol, vagy épp rogtondzni, €s hogyan ismeriink fel
mintékat. Ez féleg akkor jon kapodra, ha valami olyan ismeretlen szituacidban talaljuk magunkat, amire nincs
korabbi tapasztalatokbol szarmaz6 megoldasunk, igy gondolkodasi sémank sem. Bévebben itt olvashatsz rdla:
https://pmec.ncbi.nlm.nih.gov/articles/PMC3 1
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https://pmc.ncbi.nlm.nih.gov/articles/PMC3177863/?utm_source=chatgpt.com

6. Utam a mozgastanulassal

6.1. Elményem, megélésem és utam a mozgastanulassal

Ebben a fejezetben szeretném bemutatni az utam a mozgéstanuldssal, amibe
beletartozik az, hogy hogyan viszonyulok a kotott mozgasok és az improvizacié kozti
kiilonbségekhez, hogy miként forditottam le a testemre a feladatokat, hogyan ¢és mit figyelek
egy oran a tanulds soran. Arrdl is irok, hogy milyen mddszereim voltak kezdetben arra, hogy
segitsem magam a tanuldsban, az on- és helyzetismeretem fejlédésével milyen eszkdzoket
szereztem magamnak. Azt is bemutatom, hogy egy konkrétabban megfoghat6 technikéban,
mint a balett, hogyan alkalmazom azokat az eszkdzoket, amik nekem segitenek, amikre tobb
éves tréning alatt jottem ra. frok itt a propriocepcios, azaz térbeli tajolassal kapcsolatos
nehézségeimrol is.

A mozgastanulassal valé utamat a tancmiivészet teriiletén eldszor a balett-technikan
keresztiil inditottam el, kisgyerekként. A balett-tanulasom hosszu éveken 4t csak hobbi volt,
sose gondoltam rd masképp. Ebbdl adoddan én ott nem taladlkoztam elvarasokkal, nem
éreztem nehézségeket a mozdulatok megjegyzése terén vagy a térbeli tajolasban.
Koreografidkat is adtunk eld, de gyerek hobbitancként ezeken sem volt semmilyen elvarasi
rendszer, igy pusztan €lvezet és kedvtelés volt.

A kortarstanccal val6 elsé taldlkozasom az akkor még Budapest Kortarstanc Fdiskola
néven futd tancmiivész alapképzés felvételi elokészitd kurzusan tortént 2018-ban. Akkoriban
még nem allt szandékomban semmilyen fdiskolai felvételi, csak érdekelt, hogy mi az a
kortarstanc. Ennek keretében részt vettem Takacs Ramoéna orain, ahol sok kreativ, jatékos,
mozgasokat kompoziciova Osszeflizd gyakorlatot csinaltunk, aminek a kotetlenségét nagyon
szerettem. Ellenben volt olyan, hogy az 6ra keretében az daltala sszerakott, térben halado
mozgéssorokat/kotott koreografidkat csinaltunk, amivel mar meggytlt a bajom. Mivel ott nem
volt vele célom, amatér ora volt, ¢lvezet miatt jartam csak az elején, ezért el se vartam
magamtol, hogy képes legyek megcsinalni ugyantgy a feladatokat, mint azok a tarsaim, akik
mar régota foglalkoztak kotott anyagok megtanulasaval.

Ez a fajta mentalis szabadsag helyet adott a kivancsi megkdzelitésnek. Ramona a
mozdulatokat lekdvette hangosan kiadott hangeffektekkel, amik segitettek megérteni egy-egy
mozdulat dinamikajat, mindségét ¢és hosszat. Mikor frontdlisan néztem, nem tudtam
megjegyezni, nem tudtam a mozdulatokat Osszekotni egymassal és Osszepakolva Oket
sorrendben kivitelezni. Viszont a zenét hallottam ¢€s a hangeffektek altal értettem, hogy hol és

hogyan kell bizonyos zenei pontokba megérkezni, és milyen mindségii az a mozgas, amit épp
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csinalunk. Igy mikor azon volt a sor, hogy a kotott anyagot kis csoportokban megcsinaljuk,
sokszor lestem a tobbieket, és az segitett, ha dket tudtam kovetni, de a mozdulatokon nem
gondolkoztam kozben. A zenéknek altaldban voltak olyan sarkalatos pontjai, amik Ossze
voltak hangolva a mozdulatok hosszaval. Azokban mindig pontos voltam. A fejemben ezek a
pontok voltak meg mint kapaszkodok, és a maradék részt improzivacio altal kotdttem Gssze
abban a mindségben mozogva, amit megértettem a hangok altal.

Ez az eszkdz, amit Ramona hasznalt a hangkiadassal, kés6bb nekem is bevalt, a mai
napig hasznalom. Olyannyira, hogy hat évvel késdébb is, egy projekt keretében megkaptam az
egyik tancos tarsamtol a kérdést, hogy ,,Te miért sustorogsz?” Ramona igy irt errdl az altalam
didkként megtapasztalt és bevalt jelenségrdl a sajat, tanctanari MA szakdolgozataban:

A tancoraimon szeretek hangutanzo szavakat hasznalni. Ez egy kialakult szokas, segit

nekem is mikozben tanitok egy uj mozgassort. Miutan tobbszor elmagyaraztam és

megmutattam, ugy gondolom, hogy ezek a hangok segitenek megformalt szavak nélkiil

a mozdulat jellegének, dinamikajanak, toltottségenek a megértésében. lIlletve

hozzasegit ahhoz is, hogy a sorrendet konnyebben megjegyezzék, hiszen a hanghatasok

kétodnek egyes mozdulatokhoz. (45)

Ezek a fajta pedagdgiai modszerek segitették a mozgastanulasomat. Az ¢ 6rdin beleszerettem
mindenbe, ami a testtel valo foglalkozast, egyiitt tdncolast, kreativitast, onkifejezést érintette.
Azt éreztem, hogy tobbet és tobbet szeretnék beldle megtapasztalni. Ez az ¢hség eljuttatott
arra a felismerésre, hogy szeretnék valamilyen tancos egyetemen tanulni, hiszen ott ezt majd
egész nap csinalhatom. Ismerve hidnyossdgaimat a konkrét technikék kapcsan, beiratkoztam a
BailArt Tancstidio OKJ-s rendszerti kortarstanc képzésre.

Itt nagy volt az atfedés a szinhazi/musical tdncos képzéssel is, emiatt nagy fokusz volt
a kiilonbozo technikak tanuldsan, az improvizacié szinte alig jelent meg az oOrarendiinkben.
Tanultam ott Graham- és Limon-technikat, jazz tréninget, musicalekbdl koreografiakat,
balettot. Itt mar megfogalmazddott, hogy koziiliink tobbiinknek célja a professzionalis képzés.
Ez szdmomra adott egyfajta nyomast, hogy itt mar tudnom kéne megcsinalni az Orai
anyagokat és nincs rendben az, hogy kilogok. Nyilvan az anyagokat nem régton kell tudni,
hiszen épp tanuljuk, és azért vagyunk ott. De a tobbiek tempodjahoz képest lassabban,
kevesebbet tudtam egyszerre megjegyezni. Ott ez egy folytonos szégyenérzést okozott, amit
azzal probaltam palastolni, hogy azt hangstlyoztam erésen magam és masok szamara, én csak
az improvizacioban vagyok jo, de nem is baj, mert engem az érdekel, a technikékat csak azért

tanulom, mert kellenek az egyetemhez.
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Sokat kérdezdskodtem akkoriban olyan emberektdl, akiknek a véleményére kiilondsen
is adtam, hogy szerintiik mire jok a kotott mozgasok és maguknak a tanctechnikdknak a
tanulasa. Akkoriban hallottam azt, hogy a technika okositja a testet, segit abban, hogy jobban
értsd a testedet, és tudd arra hasznalni, amire szeretnéd, kinyitja azt. Akkoriban rettegtem az
ellenkezdjétol, hogy bezarja. Sok tancost lattam, akik mikor szabadon, maguktol
mozoghattak, a testiik a tanult jellegzetes technikdk mozgasvilagat hasznaltdk, azoknak az
elemeit hozta fel a testiik.

Ettdl rettegtem, mert nagy becsben tartottam azt, hogy a testem ,,magatol” mozog,
nincsenek benne még tanult mintak, ezaltal nyers és zsigeri tud maradni Azt hittem, ezek az
elemek ¢és a tudas, amit szerzek a konkrét technikak altal, be fognak rendezni egy kanon altal
eldirt esztétikai dobozba, ahol a testem mar nem a sajat maga torténetét fogja mesélni, hanem
csak végrehajtoja lesz mozgéasoknak, amit masok teste valamikor kitalalt.

Kés6bb azonban rjottem, hogy a technika nem kizarélagosan csak a kotott, lejegyzett
ordk anyaga lehet. Az is egy technikai tudéds, hogy hogyan tudod a testedet érzelmek és
allapotok expressziv csatornajaként hasznalni magadtdl, szabad mozgés kdozben. Ahogyan én
0sszekotom magamnak a testrészeim kozotti kapcsolatokat, az a lathatatlan és testérzeteken
alapulo térkép, ami bennem van és ami alapjan rendezem a testemet, mikozben tancolok, az is
hivhat6 technikanak.

A technikaktol valo félelem tehat abbol eredt, hogy a kudarcom egyik f6 helyszine
volt. Itt tanultam meg akkoriban magamrdl a tanc teriiletén azt is, hogy ,,Velem valami baj
van, hiszen mindenki mésnak megy. Nekem miért nem?”

A Foéiskola els6 évében ez a félelmem, ezzel valo kiizdésem erdsen jelen volt. Bako
Tamas Orajan, ahol — bar lazabb keretek kozott, de konkrét mozgassorokat, diagonal
haladasokat tanultunk — olyan helyzetekbe iitk6ztem, hogy egy kar—lab Osszehangolasan
alapuld haladé gyakorlatnal sehogy nem értettem azt a fajta testben vald Osszekotést,
koordinalast amit a tanar megajanlott, ellenben véletleniil mas Osszekottetéseket talaltam,
amikkel ugyszintén tudtam haladni, csak nem ugy nézett ki teljesen, mint az alapfeladat.
Mikor a tandraim kiprobaltak, amit én csindlok, hogy segitsenek megérteni, hogy hogyan
kellene csinaljam, 4ltalaban azt 6sszegezték, hogy én egy ,,nehezebb verzidt csinalok, lehetne
ezt sokkal egyszeriibben is, ez sokkal egyszeriibb”. Természetesen itt is azt éltem meg, hogy
nekem az egyszerli sem megy, és nem igaz, hogy megint mast csindl a testem. A bels6
megélésem ekdzben az volt, hogy nagyon igyekszem, és mindennel azon vagyok, hogy
ugyanugy nézzen ki a mozdulatsor. Néha megengedtem magamnak, hogy egy szabadabb

szemlélettel nézzek erre, mint az akadémia el6tt: elég, ha valamennyi megvan, €s rendben van
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az, ha a kozte 1év0 mozdulatokat csak improvizalom. De sajnos itt mar nagyobb nyomadst
éreztem, nehezebb volt engedékenyebben hozzaalljak.

Kovats Tibor, az egyik balettmesterem, ha mashogy kotéttem 6ssze mozgésokat, csak
nevetett és kedélyesen azt mondta, hogy ,,Johanna, te kis koreografus”. Hiszen 1jité volt, amit
csinaltam. Megmaradtam a kereten beliil, de mas mozdulatokkal koétottem Ossze. Még akkor
is, ha a célom az volt, hogy ugyanugy nézzen ki.

Ez azonban engem eldsz0r szintén szorongassal toltott el. Féltem, hogy az iskolan
beliil kialakul rélam az a kép, hogy én biztos koreografus leszek, mert az alkotdi €s kreativ
vénam erds, de tancosnak nem vagyok a legjobb. Nagyon szeretek alkotni, de nem akartam
ezt a kizarolagossagot. Ezt harmadik évre sikeriilt lekiizdjem, ott én foként alkalmazott tdncos
szerepben voltam, sok sikerélménnyel.

Egy fontos ¢és pozitiv élményem volt a fentebb leirtakkal kapcsolatban az, amikor
masodik évben Bakd Tamads, egyik tanidrunk és szakom képzési vezetdje felkért egy
aprobbnak tind, de szdmomra nehezebb feladatra. A foiskola kortarstanc szakara
felvételizOknek, akik az iskolaba jelentkeznek, at kell irniuk tobb szempont alapjan egy
koreografiat, videorol. Ezen a videdén eddig mindig Tamas volt rajta, de felkért rd, hogy
tanuljam meg vele ezt a koreografiat és vegyiink fel engem erre a videora Ohelyette. Két
alkalommal dolgoztunk egyiitt, a harmadikon felvettiik. Itt ismét igyekeztem, hogy ugyantigy
csinaljam a koreografiat, ahogy 6 nekem betanitja, de megint megtortént az elkeriilhetetlen:
mozgasokat mashogy kotottem Ossze.

Ezuttal viszont nem egy orai helyzet volt, ahol az a cél, hogy a tanulé mindenképp
ugyanazt csinalja, mint amit a tanar mutat. [gy Tamas nem utasitotta el ezeket a ,,félresikeriilt”
megoldasokat, hanem azokat beépitettiik elemekké és ugy mentiink tovabb a koreografidban.
Ez a helyzet, ahol a koreografia raépiilt a sajat megoldasaimra, sokkal konnyebbé tette a
mozgasanyag megjegyzeését is, organikusnak éreztem.

Tamas elmondésa szerint igy egy uj koreografia lett, de a régi keretben maradva.
Frissiilést hozott. Ezaltal talan jobban lathato, hogy a mozgashoz, mozdulatok 6sszekdtéséhez

valo sajatos viszonyom tud 0jit6 lenni, ha arra van tér.

6.2. Modszereim, amikkel probalkoztam, és eszk6zok, amik segitettek

Miel6tt tudatosabb lettem volna afeldl, hogy hogyan mikodom, milyen koriilmények
segitenek, azel6tt is mar voltak moddszerek, amikkel probalkoztam a mozgastanuldasom

fejlédése kapcsan.
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A f6iskola elsd évétdl kezdve folyamatosan probaltam megfejteni, hogy én hogyan
tudok fix mozgdsokat megtanulni masoktol. Angelus Ivannak, aki abban az évben
koreografalt minket,'® volt egy ilyen metddusa a tanulasra: valaki a tancosok koziil
megcsinalja a lefixalt, szamolasbol all6 motivumat, amit kitalalt, és a tobbieknek meg kell
tanitsa. Mig 6 megmutatja a fix mozgast, a tobbiek nézik és megfigyelik. Aztan rogton utana,
a betanitd tancos nélkiil probaljak meg megesinalni ugyanazt. Ott megfigyelhetted tanuloként,
hogy mit figyelsz. Abbol megértettem, hogyha mozgast kell tanuljak, akkor a dinamikak a
kapaszkodoim.

Szintén elsd évben irtam fel magamnak a kdvetkezdket: ,,Sokkal kdnnyebben tanulok
ugy mozgast, ha nem frontalisan nézem a tanart, és nagyon akarva, hanem kissé oldalrol a
testem altal olvasva a mozgéasanak dinamikait, amit hangeffektekkel magamnak lekovetek™.

A dinamikakon kiviil a térbeli t4jolast is fontosnak éreztem. Mihez képest, hol
vagyok? Miel6tt még tudatos lettem volna ebben, mikor bementem egy szdmomra ismeretlen
térbe, az els6 dolog, amit megfigyeltem, azok az emberek és a szinek voltak. Az interakcidok
érdekeltek, viszonyuldsok, kapcsolatteremtés emberek kozott. Elkezdtem azonban trenirozni
azt, hogy mérjek, mint egy mérndk, mikor szemiigyre veszek egy teret. Hol vagyok benne,
mihez képest, mekkora tavolsdgok vannak stb. Ez a tudatos figyelem segitett tdnctanulds
kdzben is tajolni a testemet a térben.

A mozgastanuldasomnak fontos eszkOéze volt az altalam |, szalazasként”
megfogalmazott, a testben 1év0 kapcsolatokat hasznalé modszer is. Szalazas alatt egy olyan
testtudati allapotot értek, ahol a figyelmemmel tudatosan kovetem a mozgést, ami a testemmel
torténik, és testérzetek altal Osszekotok meglévd izomkapcsolatokat, és ehhez igazitom a
mozgéasom iranyat €s vizualis élményét.

Ehhez Petrovics Sandor — aki a masodéven volt mentorom — hozott be egy fontos
tanacsot: ,,Mikor oran figyelsz egy mozgést, ne azt nézd, hogy mit kell csinalni, és hogy amit
kéne csinalni, az hogy néz ki kiviilr6l. Hanem arra fokuszalj, hogy az emberi test hogyan van
osszerakva.” O a Vertigo Dance Company-ban szerzett tapasztalataibol osztott meg velem
parat, foként olyan gyakorlatokat, amik arra szolgaltak, hogy Osszekottetéseket megértsek a
testemen belill, és ezaltal Uj idegpalyak épiilhessenek. Ez segitette a szalazas képességének
kialakulasat.

Az eszkdzeim kutatasanak egyik helyszine az drarendiinkon beliili ,,egyéni munkanak”
hivott orasav volt. Naponta kaptunk 90 percet arra, hogy stadioban gyakoroljunk és

tancoljunk, ugy €s amit mi szeretnénk. Azaltal, ahogy magamat probaltam egyediil tanitgatni

19 Ez a koreograifia a Kilences volt.
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ebben az iddben, sok mindent megértettem arrdl, hogy milyen keretek kozott tudok a
legjobban tanulni. Az alabbiakban leirom, hogy mikre jutottam.

Tantermi koriilmények kozott egy oOrdn, ha paros munka torténik, vagy mozdulatsorokat
tanulunk, vagy tréningeziink, szamomra fontosak az alabbi dolgok:

- kiszamithatdsag,

- konkrét instrukciok,

- részekre bontas,

- tiirelem felém,

- lasstisagra lehetdség,

- szabad 1égkor a kérdezésre,

- biztonsagérzet.

Ahhoz, hogy ezeket meg tudjam fogalmazni, fel kellett tennem azt a kérdést, hogy egy idealis
vilagban hogyan tanulnék. Ha csak rajtam mulna, akkor hogyan tanulnék, hogyan szeretnék
tanulni koreografidkat. Mi segitene nekem?

Videora felvenni a kotott mozgast, és arrol megtanulni? Vagy ha kozel vagyok a tanarhoz,
mikdzben mutatja? Vagy ha 6 személyesen ott van velem, és 1€pésrdl 1épésre atveszi velem és
kisér? Vagy ha leegyszerlisitem magamnak a hallott instrukcidkat, mintha valaki nem
tancosnak, vagy egy fiatal gyereknek probalnam elmagyardzni? Ezek koziil mindegyikre igen
a valasz.

Paros munkaban, partneringben kiilondsen fontos nekem a biztonsagos kommunikécio. Ezt a
Meduza cimii fejezetben is megemlitem (lasd Mellékletben), 1évén hogy ott a projekt alapja az
egymads sulyaval vald partnermunka volt. Ezekben a helyzetekben nagy kockéazattal dolgozok,
nagyon oda kell figyeljek, hogy hogyan és hova érkezik a suly, hogy ne sériiljek le a mobilis
¢s instabilabb szerkezetemnek koszonhetden. Ehhez persze sok erdsités is sziikséges. Illetve
az, hogy ilyenfajta mondatoknak szabad tere legyen: ,,Most eldszor csak 1€pjiik le, mondjuk el
egylitt, hogy mi fog torténni”.

6.3. Mibdl eredt a nehézségem?

A propriocepcid adja meg azt a lehetdséget az embereknek, hogy anélkiil tudjanak
mozogni és tajolni magukat a térben, hogy nézniiik kellene kdzben a végtagjaikat. Ez az érzék
folyamatosan informaciét kiild az agynak a végtagok helyzetérdl specialis receptorok
segitségével, amik az izmokban, inakban, iziiletekben és a kotdszovetben vannak. Ezek a
receptorok folyamatosan jeleznek az agynak, ami biztositja, hogy az ember mozgésa

gordiilékeny, zokkendmentes és koordinalt legyen.
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A hEDS-ben ez a propriocepcié gyakran gyengébb. Az iziiletek hipermobilitasa és az
abbol ado6do folyamatos mikromozgas és kilengés miatt ezeknek a receptoroknak meg van
nehezitve a dolga, hogy helytallo visszajelzést adjanak az agynak a végtagok térbeli és
egymashoz képest valo elhelyezkedésiikrdl (Clayton). Ez tehat neheziti a koordinaciot, térbeli
érzékelést, €s a testrészeim egymashoz képest valo elhelyezkedésének érzékelését is.

Masik tényez0 az ADHD motivatorfaktorai. Ez a mozgastanulds témajan belill a
konkrét koreografidk és mozgassorok kivitelezésénél és megjegyzésénél meriilt fel. Bennem
kialakult az, hogy én nem vagyok jo ebben. Aztan harmadik évben nagy felfedezésem lett:
nem vagyok elég motivalt, nincs meg az erds érdeklédésem, és ennek a testem is
alarendelddik. Részt vettem addigra mar kettd hossza, koreografusok altal krealt, kotott
mozgasbol all6 darabban. Es semmi bajom nem volt a mozgis megjegyzésével és
kivitelezésével. Ez gyants volt, hiszen ezek hossza és komplex darabok voltak.

Ereztem, most mar nem igaz az, hogy ,.én ebben nem vagyok j6”. De nem értettem,
hogy akkor miért van az, hogy egyes oOrdkon vagy kisebb koreografidkban még mindig
kihivas a kotott anyagok megtanuldsa és megjegyzése. Kerestem, miben volt kiilonleges akkor
az a két darab. A kapcsot az jelentette, hogy mindkettét organikusnak éreztem, szerettem
csinalni, testhezallo volt, nagyon motivalt voltam.

Az ADHD egyik motivatora az érdeklédés. Ha nem érdekel a dolog, akkor az nem
termel dopamint az agyamban, amib8l eleve kevés termelddik. Es ennek a testem is
alarendelddik, lankad a figyelmem, nem tudom athidalni a propriocepcidés nehézségeimet,
mert nem akarom igazan.

Midta erre rajottem, igyekszem magamat olyan helyzetekbe hozni, ahol at kell
kiizdjem magam ezen. Azt remélem, ha azokban a mozgasokban is tudok talalni olyat, ami
képes motivalni, akkor mar nem lesznek eldttem korlatok a mozgastanulasban. Maga a

kihivas is egy ADHD motivator, igy ezt jol tudom itt kihasznalni.

6.4. Konkrét tanctechnikak

A konkrét tdnctechnikdkban val6 felfedezéseimet és hEDS-specifikus megéléseimet a
balett- és a Graham-technika altal fogom bemutatni. Itt fontos annyit megemlitsek, hogy a
tanctechnikékat nem hipermobil testekre irtak, ezért egyfajta hozzaigazitas mindig sziikséges.
Mai tudasunk szerint Martha Graham sem volt hipermobil, se Jos¢ Limdn, és sok mas
kortarstanc-technikat kialakito tancos sem.

A balett olyan technika, ahol egy rendszeren beliil kell tancolni, és id0, mire azt a

rendszert megérti a tancos, de utdna mar sokkal konnyebb elhelyeznie magat benne. Itt a
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mozgassorokat részekre bontom, és gy pakolom ket egymdashoz, fokozatosan, melyik
mozdulat mi utdn jon, a térben merre helyezkedek el kozben, melyik testrészem és melyik
oldalon fogja elkezdeni a mozdulatsort. Ezek voltak a kapaszkodoim.

Magat a technikat konnyebben tudtam a testemre alakitani, ha belsé képekben
gondolkodtam. Példaul a pliét, amely egy térdhajlitas, én igy instrudltam magamnak: lefele
menet beleejtem a medencémet egy vizbe, és az kozben lassan mertil el, azaz ki lehet hozza
kapcsolni a gatizmot. Ellenben mikor leért a végére, onnan a talpakat tolom bele a talajba, és
az hozza fel a vizbOol a medencémet, a gatizmaim segitségével. A pliének nemcsak a
mechanik4jat volt fontos megértsem, hanem azt is, hogy az én hEDS adottsdgaimat itt jol ki
tudom hasznalni. Izgalmas ut felfedezni a tag csipém lehetdségeit, amit ennek az allapotnak
koszonhetek.

Ellenben az is fontos felfedezés volt, hogy az én masodik poziciom kiforgatasanak
mértéke csak ugy lesz kényelmes, ha nagy. A balett vildgaban idealizalt a maximalis
kiforgatottsag, igy erre valaszul a kortars képzésekben oktatott balett drakon nem erdltetik ezt,
kisebb kiforgatottsagot adnak meg célként. Ez egy jo gondolat, csak ha én abban a
terjedelemben dolgozom, akkor fajdalom fog jelentkezni, az én anatdmiamhoz pont a nagy ¢€s
széles poziciok alkalmasak.

Martha Graham tanctechnikdjdban a mozdulatok pontossaga mellett nagy figyelem
van a mozdulatok mogotti szandékon és az ezaltal 1étrejovo dinamikakon. A Graham-technika
egyik f6 mozdulata a kontrakcid, mely nagyban épit az alsohati szakasz mobilitasara. Nekem
az a szakasz merevebb, sokszor lehetetlennek érzodott ennek a visszatéré elemnek a
kivitelezése. Ellenben ahogy a balettnal is emlitettem, a belsd képek ¢és az altaluk keletkezd
érzetek alapjan konnyebben tudok a testemnek technikdkat tanitani. Lorinc Katalin, a mi
Graham-technika tandrunk, sokszor bels0 képek és intencidk 4altal irt korbe egy-egy
mozdulatot, ami nagyban tamogatta a megértésemet.

Errél Loérine Katalin igy jelzett vissza:

Nahat, Johanna, a meglepetések embere! A total (de olyan, hogy hirtelen nem is

tudom, mit tudnék ezzel kezdeni) iigyetlenség az egyik pillanatban, és a

legeslegtisztabb gesztusok a kovetkezoben. Egyetlen gyakorlat kozben vagy képes a

0-10 skalan a legalso és a legfelso értekek kozott valtani. Nem tudom, hogy ez nalad

az ertés (tehat, amit hallasz és latsz tolem, annak az atalakitasa egy testi érzetre és

miitkodtetésre) mozaikos jellege miatt van-e igy, vagy mas miatt. Neha olyan
mozdulatot produkdlsz, aminek egyaltalan semmilyen test-logikdja nincsen, — aztan

meg hozol egy olyat, ami a legmélyebben, legtisztabban felel meg az adott pillanatnak,
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— pedig esetleg az pont olyasmi, amit a te testeddel nagyon nehéz jol csinalni. (Ilyen

pl. a contraction: a te merev derékszakaszoddal erre igy csak azért vagy képes, mert

igen mély belso erdt mozgositasz.) Széttarom a karom, és nagyon kivancsian varom,
hogyan alakulsz majd.

Alapvetden ez a visszajelzés is jol Osszefoglalja a mozgastanuldssal valé utamat.
Miszerint maga a szandék talmutat a test hatarain. Tehat bennem a szandék arra, hogy képes
legyek megcsinalni olyan mozgasokat és megtanulni olyan koreografiakat, amit szeretnek, azt
eredményezte, hogy a nehézségek ellenére is addig kerestem, mig megtaldltam azokat a

modokat, amivel sikertil.
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7. Motivatorok és figyelem

7.1 Motivatorok és figyelem

Dolgozatomban szeretnék egy neurodiverz jelenségrol, az ADHD idegrendszeri
mikddésrol is irni a tdnctanulds szempontjabol. Az ADHD-s emberek motivacios rendszere
kicsit masképp miikddik, mint a neurotipikus embereké. Ez nem ,lustasag” vagy
»akarathiany” kérdése, hanem neuroldgiai kiilonbség. Az ADHD-s agy figyelme nem ,,hibas”,
hanem inkabb szelektiv és érzékenyebb a belsé motivaciora, illetve a nagyfoku figyelem
fokuszanak valtasa elnytjtottabb.

A hagyomdnyos értelemben vett motivacios modellek — amelyek kiilsé 0sztonzdkre,
hosszutav célokra és Onszabalyozéasra épiilnek — gyakran nem illeszkednek az ADHD-s
egyének bels6 miikodéséhez. Ennek oka, hogy az ADHD-hoz kapcsolodd neurologiai
eltérések, elsésorban az agy dopamin termelésének miikddésében mutatkozo kiillonbségek,
jelentds hatdssal vannak a motivacio és a figyelem szabalyozéasara (Morsink).

Az ADHD {6 motivatorfaktorai:
1. Erdekldés vezérelte figyelem:

Az ADHD-s személyek figyelme sokkal kdnnyebben és tartdsabban Osszpontosul

olyan tevékenységek esetén, amelyek belsé érdeklddést valtanak ki. Ezzel szemben az

alacsony ¢érzelmi jelentdségli, de kotelezd feladatok esetén jellemzd a gyors
figyelemvesztés (Karalunas).
2. Siirgdsség és idonyomas:

Az 1d6érzékelés €s a halogatds problémaja az ADHD egyik alapvetd jellemzdje

(Mette).

Ugyanakkor a kozvetlen hatariddk vagy krizishelyzetek képesek aktivalni az

idegrendszeri dopaminvalaszt, ezaltal javitva a fokuszalt munkavégzést (King).

3. Versenyszituaciok és jatékos elemek:

A versenyhelyzetek, valamint a feladatok jatékositasa (pl. pontgyiijtés, kihivasok,

iddalapt célkitlizések) szintén motivalo hatassal birhatnak, mivel novelik a feladat

érzelmi sulyat (Mullins).
4. Ujdonsag és valtozatossag:

Az ADHD-s agy fokozottan érzékeny az 01 ingerekre. A monoton, ismétl6do feladatok

gyorsan elvesztik motivald hatdsukat, mig a valtozatos tevékenységek segitenek

fenntartani a figyelmet (Boot).
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5. Azonnali jutalmazas:
A hosszu tava célok helyett az ADHD-s személyek esetében gyakran csak az azonnali

visszacsatolas és rovid tavu jutalom képes fenntartani a motivaciot (Pretus).

Fdiskolai tanulmanyaimnak az elsd felében sok visszajelzést kaptam, amik bar a neurotipikus
miikodéshez voltak viszonyitva, de fontosnak tartom Oket megemliteni. Arra utaltak, hogy
nehezen tartom meg a figyelmemet 6rak kézben:

»Nagyon szép vonalaid vannak, jol all neked a balett! Fontos, hogy a koncentraciodat és a
motivaciodat folyamatosan fenntartsd. Amikor a figyelmed lankad, akkor a tested kicsit
szétesik €s a jo 0sszkép veszit értékébol.” (Kovacs Tibor balettmester, elsd év elsd peridodus)
»Johanna, ahogy te is irtad a visszajelzésedben, €n is ugy érzem, hogy nehéz a fokuszt
megtartanod. De igazabol sosem adtad fol, kifejezetten kiizdonek és kitartonak latlak. Keresed
az extrakat a feladatokban és meg is taldlod.” (Péter Petra, els6 év mésodik periodus)
»Nagyszerll eléadoi karaktered van, de a fokuszodat élesen és stabilan kell fenntartsd. Néha
elveszel valahol; mindig a jelenen kell tartsd a figyelmedet, maskiilonben a dolgok
veszélyessé valhatnak.” (Fiilop Laszlo, elso év)

,.Te tancolj, ne az idegrendszered! Ha érted mire gondolok.” (Ujvéri Milan, elsd év)

Sokszor tapasztaltam azt, amiket 6k is leirtak. Nehéz volt koncentraljak, foleg a
mozgastanulos, koreografidkat tanulds orakon, ahol sok volt az alldogélés a térben, és verbalis
magyarazasa a kotott anyagoknak, a valés mozgasok kozotti korrekcios 1d6 volt a legnagyobb
kihivéas. Gyakran bambultam.

Koreografidk tanuldsa terén is kialakult bennem az a mitosz, hogy nekem az
problémas. Mikodzben valdjaban csak azokat a kotott koreografidkat nehéz megtanuljam és
megjegyezzem, amik nem véltanak ki egy nagyobb érzelmi érdeklédést bennem. Es akkor
nincs mi 4tlenditsen az eleve propriocepcidésan nehezitett mozgéstanulasomon, mert nem
vagyok motivalt. Egy ADHD-ban érintett tanulonidl nem feltétleniil miikodik az, hogy
»csindld mar meg, miért nem csindlod”. Opcidkat jo felajanlani, valasztasi lehetségeket.
Nem kotelezd feladatokat adni, aztdn meg szdmon kérni.

fgy most mar igyekszek az ilyen koreografidkban keresni olyan dolgokat, amik
mélyebben érdekelhetnek ¢és lelkesitenek. Ez visszahat arra, hogy mennyire tudok hatékonyan
tanulni és fokuszalni.

Azokon a teriileteken, amikben viszont mély érdeklédésem van, sikereket érek el, €s jo
visszacsatolasokat kapok. Van egy masik neurodiverz jelenség, amit hiperfokusznak hivunk.

Ez egy képesség, melynél az illetd nagyon erdsen tud hosszu ordkon at, teljesen elveszve az
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adott dologban koncentralni erre a mély érdeklddésre. Emiatt nekem nagyon nagy a
munkabird ¢€s tehertlird képességem olyan o6rdkon, projektekben, eldadasokban, amik felé
er6sebb vonzalmam van.

Maga a kortarstdnc miifaja egy nagyon jo figyelem- €s motivaciofokuszu kozeg,
hiszen sokszor lehetdséget ad az ADHD-s tanuloknak arra, hogy sajat testi tapasztalataikra,
érzelmeikre ¢és pillanatnyi impulzusaikra reflektdlva vegyenek részt a tanulasban. A
kortarstancban sokszor dolgozunk improvizacioval, ami lehetdséget ad az Onkifejezésre és
egy kevésbé kotott, nem elére meghatarozott koreografiat kell memorizalni, hanem
mozgasoétleteiket szabadon formalhatjdk. Tovabba a kortarstanc gyakran dolgozik kiilonboz6
testérzetekkel, talaymunkaval, dinamikai valtasokkal, ami multiszenzoros élményt kindl — ez a
tipusu szenzoros bevonddas hatékonyan segitheti a figyelem fenntartasat.

A tancora szerkezetének, tempdjanak és kornyezetének adaptalasa kulcsfontossagu
lehet az ADHD-s tanulok sikeres bevonasahoz. Az alabbi stratégidk bizonyulhatnak
hatékonynak:

e RoOvid, jol koriilhatarolt szakaszok: a hosszabb koreografidk feldarabolasa kis
egységekre segiti a figyelem fenntartdsat.

e Vizualis ¢s auditiv emlékeztetok: hangokkal vagy kézjelekkel kisért mozdulatok,
vizualis kulcsok a térben.

e Mozgas kozbeni tanulds: az informacidk statikus elmagyardzasa helyett inkabb
mozgas kozben, cselekvésen keresztiil torténjen a tanitas.

e Bemelegités és levezetés fontossdga: a strukturalt oraelemek eldsegitik a be- és
kilépést a fokuszalt allapotba.

e Pozitiv megerdsités: az erOfeszitést, kreativitast értékeld pedagodgiai hozzaallas

kiemelten fontos az 6nbizalom fenntartdsdhoz. (Freeman; May)

Azota sokat fejlodott a koncentraciom. Felismerem, ha kezdek elfaradni és elveszteni
a fokuszomat, és vannak mar eszkdzeim arra, hogy visszaszerezzem azt. Eszkoztelenségbol
eszkoztar lett.

7.2. Rendszerezés megtanuldsa, sajdt magam strukturdldsa

A fdiskolai tanulméanyaimat az AuDHD jelensége is befolyasolta, ennek leirasat az

Alapfogalmak tisztazasa cimi fejezetben meg lehet talalni.
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Az iskolai rendszerben, és egy onmaga munkdjaért feleldsséget vallalo tancosnak
fontos, hogy legyen jo érzéke ahhoz, mire osztja be az idejét és hogyan tervezi meg a napjait,
ezaltal is nyomon kovetve azt a folytonos valtozast, amiben tincmiivészként benne van.

Alkotoként is fontos az, hogy hogyan rakom strukturaba a gondolataimat tigy, hogy
azok kozérthetdek legyenek, hogyan rakok magamnak 0ssze egy munkatervet, ami keretet ad
az Otleteimnek, és mi segit abban, hogy azokat a kereteket a munkdm megvaldsuldsa
érdekében be 1s tartsam, egyszerre viszont meg tudjak maradni rugalmasnak is, €s
alkalmazkodni ehhez a sok valtozashoz, ami egy alkot6folyamatban van.

Az AuDHD-ban rejld kettdsség ezeken az eldbb felsorolt tertileteken kihivasokat allit.
A harom f6 teriilet, amin ez jelen van: idémenedzsment konfliktusok, tervezési és végrehajtasi
ellentmondasok, az ijdonsag iranti vagy kontra az allandosag igénye.

Az ADHD-hoz kapcsolodd tlinetek — kiillondsen az idéérzékelés zavara — gyakran
megnehezitik a pontossagot, ami idémenedzsment-problémakhoz és rendszeres késésekhez
vezethet. Ezzel szemben az autizmus spektrum jellemzdi gyakran fokozott stresszel és
diszkomfortérzéssel jarnak, ha az egyén nem tud idében megérkezni, mivel mélyen gyokerezo
igény €l benne a rutin €s a kiszdmithatosag irant.

Illetve az ADHD-val gyakran egyiitt jar6 impulzivitds ¢és feledékenység
akadalyozhatja a tervek pontos megvalositasat. Ezzel parhuzamosan az autizmus spektrum
jellemz6i erds késztetést valthatnak ki az aprélékos, részletes tervezésre, valamint annak
tokéletes kivitelezésére. Amikor ez a kivitelezés nem torténik meg a kivant modon, az
frusztracidhoz vezethet.

Tovabba az ADHD gyakran intenziv késztetést okoz 1) élmények ¢€s ingerek
keresésére, az autizmus spektrumon ¢él6 személy ugyanakkor vagyhat a stabilitdsra, a
megszokott keretekre és az allanddsagra. E két ellentétes sziikséglet egyenstlyban tartasa
komoly kihivast jelenthet: az egyén egyszerre érezhet késztetést az 10j tevékenységek
kiprébalasara és a megszokott kdrnyezet biztonsagara.

Nekem a legnagyobb kihivast a priorizalas jelentette. Egy ilyen intenzitasu képzésben,
mint amiben részt vettem a foiskolan, elengedhetetlen az, hogy tudjon a tanul6 priorizalni és
mindig csak abban elmélyedni, ami éppen van ¢és adott, és nem mindig az tjat, iskolan kiviili
dolgokat keresse. Nehéz a szertedgazd érdekddésemet egy olyan dologra fokuszalni, amit
nekem valasztanak maésok. Ezért azt tapasztalom, jobban tudok miikddni és jelen lenni a
dolgaimban, ha egyszerre tobb szalon futok, a szakmai ¢€letemben is, mivel ezekben az

esetekben bekapcsol a hiperfokuszom, €s nagyon erdsen tudok koncentralni.

40



Az iskolaban minden periddusban meg kellett irni elére egy munkatervet, melyben
realis terveket allitunk 6ssze annak kapcsan, hogy miket akarunk csindlni €s mennyi idoben,
milyen keretek kozott. Eleinte csak a kivansagaimat fogalmaztam bele, de nem tudtam azokat
leosztott tervekkel megtdmogatni. Mindezt a Meduza cimi projektben tanultam meg, melyrdl
a dolgozatom Mellékletében irok bdvebben. Ott tanultam meg azt, hogy hogyan kell egy
tervvé formalni a meglévd idomet és célomat, és az ahhoz kell6 1épéseket. Hogyan lehet egy
tervet ugy felépiteni, hogy az kellden Iépcsdzetes legyen ahhoz, hogy szdmomra teljesithetd
legyen. Es a rugalmassag terén is sokat fejlédtem, hogy a tervtdl eltérni néha az nem teljes
kudarec.

A legtobbet az Un. strukturdlt rugalmassdg modszere segit az egyensuly
megtaldldsaban. Ez 6tv0zi a napirendet €és a kiszamithatosagot a spontaneitas lehetdségével a
foiskolai, tancos mindennapjaimban. Tovabba az AuDHD pozitivumainak felismerése és jo
értelemben vett felhaszndldsa — mint példaul a rendkiviili fokusz egy-egy érdeklddési
terlileten, a kreativ problémamegoldés és a dinamikus gondolkodas — olyan dolgokban, amiket

végig szeretnék vinni, segit a sikerélmények megsziiletésében.
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8. Napi regeneracio

A regeneracidé jelentése a ,visszatérés az eredeti allapotba”. Ez a folyamat
meghatdroz6 szerepet jatszik az emberi test és elme megujitdsaban és helyreallitisdban. A
regeneracio lehetdvé teszi, hogy visszaszerezziik az elvesztett energiat, helyreallitsuk a testet
¢s az agyat, ¢és ujult erével tudjunk az j napban jelen lenni, energiankat Gjra annak tudjuk
szentelni, amire szeretnénk.

A regeneraci6 alappillérei sajat eddigi tapasztalatom alapjan: taplalkozas,
folyadékbevitel, alvas. Ha ez nincs meg, akkor teljesen mindegy, hogy milyen masszazsra
jarok, milyen vitamint szedek, hiszen az se tud beépiilni rendesen.

A neurodiverz emberek szamara az idegrendszeriik regeneralodésa és jraregulalasa is

kulcsfontossagu.

8.1. Alvés

Az alvési szakaszok koziil a kdznyelvben mélyalvasnak hivott fazisban felszabadulo
novekedési hormon végzi az izmok helyredllitasat €s Gjjacpitését. A sériilt izmokban talalhatéd
fehérjék lebomlanak ilyenkor, és a helyiikre Gjak épiilnek be. Az alvas 6rdiban a keringés is
javul, igy ebben az idészakban tobb oxigénhez és tadpanyaghoz jutnak az izmok. Mig az alvas
elsd fazisdban az izmok csupan ellazulnak, a masodik szakaszba érve az izomtonus teljesen
megszlnik, a végtagok atmenetileg ,,megbénulnak”. Ez a mély relaxéacios allapot szinte
teljesen megsziinteti az izomfesziltséget, ami fokozza a hatékony regeneraciot (Walker).

A hipermobilitds miatt nekem tobb alvasra van sziikségem, mint az atlagosan ajanlott
hét-nyolc oOra, mert hosszabb az izmok regeneradlddési ideje. A hipermobil testben az
izlileteknél 1évé stabilizalé izmokban folyamatos mikroszakadasok jonnek létre, az iziileti
kilengések miatt.

Alapfunkciok, azaz jaras és iilés is nalam tobb izommunkéat jelent hipermobilként,
mint masoknak. Lévén, hogy ezekben az alapfunkciokban is folyamatos mobilitasban és
instabilitdsban van a testem, amit izommunkaval igyekszik stabilizalni. Ehhez hozza tevddik
még a mindennapi tréning az iskoldban, ahol az izomzat tovabbi intenziv hatasoknak van
kitéve.

A fentebb felsorolt okokbol adodik Ossze a nagyobb iddigény az alvasra és annak jo
mindségére. A mindségi alvas hipermobilként szintén tud kihivassal teli lenni, nehéz olyan
poziciot talalni ugyanis, ahol a test kap alatdmasztast, ténylegesen el tudnak engedni a kisebb

izmok is. Segitség tud lenni, ha sok parna van a testem koriil, ami timasztja alvas kozben is a
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mobilis iziileteket, és biztonsadgérzetet ad, ami segiti a relaxaciot és az idegrendszer
paraszimpatikus mitkddésbe valdé megérkezését.

Fontos megemlitenem, miutan a képzésemben sok ndi tancos vesz részt, hogy a ndk
szamara tobb alvas kell a hormonalis és idegrendszeri egyensulyhoz. Az alvéas zavartsagaval
sériilnek a ndi reprodukcios funkciok. Befolyasolhatja a hormonhaztartast, ovulaciot,

termékenységet, ¢s a menstruaciot (Beroukhim).

8.2. Tapanyag és étkezés

Az iskolaban nagyon siiri az idébeosztas, ami mellett nagy kihivas, hogy egészséges
étkezési szokasokat tartsak fent, hiszen mint minden, az is id6. Ebben a varosi kornyezetben
¢s sietds ¢€letmddban ki tud alakulni a péksiiteményen ¢€lés. Ezt a jelenséget mindségi
¢hezésnek hivjuk. Amikor a mennyiség lehet, hogy biztositott, de véltozatos tdpanyagban
hianyt szenved a test.

Az egyik legfébb tapanyag, ami az allapotomra vonatkozoan kiilondsen fontos, az a
protein, azaz fehérje. Arrdl nem taldltam semmilyen cikket, hogy tobbet lenne sziikséges egy
hEDS-esnek fogyasztania az atlagosndl. Ellenben itt az atlagos igény kielégitése nagyon
fontos, ami a fentebb emlitett tényez6k miatt sokszor nem tud teljesiilni. A protein segiti az
1izomépiilést, melyre az iziileteket az iziileti tokbdl vald folytonos kicsi kimozgasa €és az az
altal keletkezd, izomban torténd mikrosériilések regeneracioja miatt van sziikség.

A hEDS-ben a kollagén mashogy termelddik, mint a normal kétészovetli embereknél.
Miutén ez egy genetikai allapot, ezért magaval a taplalkozassal nem lehet optimalizalni, de a
vitaminok szedése segithet bizonyos tlinetek erdsségét csokkenteni, példaul: faradékonysag,
kognitiv nehézségek, izomgyengeség, iziileti fajdalom.
kollagén termelddéshez, és a kotoszovetek egészségében is szerepet jatszik. A testben az
alacsony magnéziumszint olyan tlinetekhez vezethet, mint a faradékonysag, izomgorcsok, €s
sulyosbithatja az iziiletek instabilitdsat, ami mar eleve jelen van a hipermobil szindromanal.
Masik esszencidlis anyag a D-vitamin, ami a csontok egészségéért, immunfunkciokért,
izomerdért felel. A szervezetben a vitamin hidnya novelheti az esélyét az iziileti ficamoknak
¢s fajdalmaknak (Harris).

HEDS-specifikus dié¢tdm még nincs, de a fentebb emlitettekre igyekszek figyelni.
Vitaminok, amiket én szedek napi szinten, hogy tdmogassam a szervezetem ebben a magas
teljesitményli tréningben: magnézium, C-vitamin, D-vitamin, Q10, szerves kollagén, Omega3.

Ezek a vitaminok ¢és tapanyagok azért hipermobil EDS-specifikusak, mert kozvetleniil
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tamogatjdk a kotdszovetek, iziiletek, izmok, valamint az idegrendszer és a sejtszintli
energiaellatads miikddését — mind olyan teriiletek, amik EDS-ben kiilondsen érintettek.

A magnézium hozzajarul az izmok normal mikodéséhez és az idegrendszer
egészségéhez, ami a hEDS-ben a gyakori izomfesziilés és gorcsok enyhitésére hasznos lehet.
A C-vitamin kulcsszerepet jatszik a kollagén eldallitdsdban is, és a hEDS-ben a kollagén
struktaraja hibas, ezért a C-vitamin potlasa tamogathatja a kollagén képzddését (Boyera). A
D-vitamin hozzajarul a csontok és az immunrendszer egészségéhez, ¢s a hEDS-ben a csontok
torékenyebbek lehetnek, igy a D-vitamin potlasa segithet a csontok erdsitésében (Berardi). A
Q10-koenzim részt vesz az izmok energiaellatdsaban, a hEDS-ben gyakori a faradtsag és
izomgyengeség, igy a Q10-koenzim pdtlasa javithatja az energiaellatast (Voermans).

A szerves kollagén kiegészitOk aminosavakat tartalmaznak, amelyek a kollagén
eloallitasahoz sziikségesek; bar az nem bizonyitott, hogy ezek be tudnak épiilni a szervezetbe
a szajon keresztiili fogyasztas altal. Az Omega-3 zsirsavak gyulladascs6kkentd hatastiak, és
hozzajarulnak az iziiletek egészségéhez, hEDS-ben a gyulladas és iziileti fajdalom gyakori,
igy az Omega-3 zsirsavak potlasa enyhitheti ezeket a tiineteket.

Olyan napokon, amikor nem jutok a féétkezésemkor proteinhez, én szoktam protein
port is fogyasztani, vagy egy protein szeletet. A proteinbevitel azért is fontos, mert a protein
aminosav lancokbol all, amiket bar a test onmagatol is eld tud allitani, de kiilon bevitel nélkiil
nem lesz elég beldle a szervezetben. Ezért fontos az olyan ételek fogyasztasa, amik
aminosavakat tartalmaznak. Azok nélkiil sok funkcidt nehezebben képes ellatni a test, tobbek
kozott a kollagén termelését is. Es a kollagén termelddésében valo eltérés méar emlitetten
hEDS-specifikus. Testiink nem tud extra fehérjét ugy felhalmozni, ahogy a zsirokat és a
szénhidratokat igen. Ezért is fontos a napi bevitel.

gy az ebéd alkalmaval, amikor valasztok az iskola mellett 1évé konyha kinalatabol,
azt szoktam szempontnak figyelni, hogy egyek valami fehérje tartalmut. Illletve szempontom
még, hogy minél tobb szint egyek naponta. Itt nem az ételszinezékes termékekre gondolok,
hanem a zoldségek, gyiimolesok valtozatos fogyasztasara. Illetve a magas kakaotartalmu
csokoladé. Fontos, a jokedvben nagy szerepet jatszik, ami egy nehezebb nap utan, vagy eldtt

kulcsfontossagu.
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8.3. Regenerdcios kezelések, testi regenerdcios eljardsok

A fentebb emlitett alappilléreken kiviil kiegészitésképpen szeretek alkalmazni és részt
venni bizonyos regeneraciot vagy ellazulast, a test relaxalasat segité eljarasokban és
kezelésekben.

Sokfajta masszazsban vettem részt még miel6tt tudtam volna a hEDS-ben valo
érintettségemrdl. Ahogy a nyujtasnal is irtam az el6z0 fejezetben, a kompenzativ
izomfesziilések miatt, amik az iziileteimet probaljak stabilizalni, sokszor igényem lenne a
nyujtas ¢és relaxacid altali megkdnnyebbiilés érzésére és a feszességek oldddasara. Azonban
ezeknek a fesziiléseknek funkcidja van. Ha kioldja ezeket egy masszdr egy hosszabb kezelés
alatt, akkor annak akar sulyos kovetkezményei is lehetnek.

Hipermobilitas esetén az iziileti ropogtatas ellenjavallt, nem biztonsagos. Az egyik
elmélet szerint a ropogtatas sordn az iziiletek mozognak, €s az iziileti nedvekben 1évd gazok
(pl. oxigén, nitrogén, szén-dioxid) buborékok formajaban kibocsatodnak. Ennek a jelenségnek
a neve kavitacio, ami a ropog6 hangot eredményezi. Az iziilet gyors mozgésa kovetkeztében a
nyomas csokken, és ezek a buborékok ,,pukkanhatnak”, ami a jellegzetes hangot adja
(Broudeur). A ropogtatasnak, az Un. iziileti manipuldcionak az a kockazata, hogy a technika
soran elviszik az iziiletet a véghelyzetébe, és kis erOvel, gyorsan azon taltoljak, majd
elengedik és ekdzben a passziv stabilizald rendszerre (tok, szalagok) terhelnek ra. A
szerkezetileg laza kotészovetek tartdsan tulnyulhatnak, mert nem nyerik vissza az eredeti
alakjukat/hosszukat és iziileti instabilitds nagyon konnyen johet 1étre emiatt hipermobil testen.

Részt vettem ayurvéda masszazson, ahol a nyakat is kiropogtattdk. Ennél a
mozdulatndl a gerincem egy pozicidban marad, és ahhoz képest elforgatjak a fejet, addig amig
a nyaki csigolydk mozgésterjedelme engedi, és ott megtorténik a roppand hang. Azonban az
én csigolyaim ott is hipermobilak, ami azt jelenti, hogy nem 4llt meg a nyakam az atlagos
mozgasterjedelemben, hanem tilment rajta. Ezt ilyenkor kompenzalhatja az ottani izomzat
azzal, hogy megprobalja megfogni, ne menjen til azon az atlagos mozgéastartomanyon. Itt 4ll
fenn a nyakizmok szakadasanak kockazata, tekintve, hogy ez egy hirtelen mozdulat. Utdlag,
megértve, hogy mi jellemz0 az én testemre, ezek nagyon nehéz emlékek, mert latom a
veszélyliket. Az a helyzet kiemelten is veszélyes minden hEDS-el ¢lének, mikor ezt a
ropogtatdst nem orvos vagy gyodgytorndsz végzi, hanem egymast ropogtatjak a diakok, vagy
ebben képzetlen masszor teszi ezt.

Szeretem a hidroterapiat is hasznalni, mint eszkdzt a regeneracidhoz. Budapest

gyogyfirdoi kedvelt helyeim, am oda is csak akkor megyek, ha relaxaciora van igénye a
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testemnek. Azonban az iziileti gyulladas esetén a meleg viz alkalmazasa nem ajanlott, mert
fokozhatja a gyulladast, mivel a vérkeringést serkenti, ami tovabb stlyosbithatja a tlineteket.
fgy tudnom kell, hogy a fesziiltség vagy fajdalom, ami a testemben van, mib6l ered
(Hoekstra).

A hideg vizes zuhanyt is szoktam alkalmazni egy izomzatot és iziileteket nagyon
igénybe vevd proba vagy oOra utan, mely a gyulladdsos folyamatok megelézésében tud
szerepet jatszani. A hideg viz alkalmazasa csokkentheti az oxidativ stressz szintjét, ami
hozzajarulhat a gyulladdsos folyamatok mérsékléséhez. Illetve hideg viz hatdsara a szervezet
kompenzacidés mechanizmusokat indit el, amelyek soran fokozdodik a fehérvérsejtek aktivitasa.

Ez eldsegitheti a gyulladasos folyamatok gyorsabb és hatékonyabb kezelését (White).

8.4. Idegrendszer re-set

Az Alapfogalmak tisztazasa cimil fejezetben emlitett neurodiverz kiégeésrol szeretnék
itt beszélni. Ugyanis egy neurodiverz idegrendszerrel nagyon fontos a pihenés ¢és
regeneralddas. Ez sokszor a szenzoros ingerek csokkentését és a szocidlis ingerek elkertilését
jelenti. Az a megélésem az iskolai mindennapjaim alatt, hogy olyan vagyok, mint egy szivacs,
ami nem szlir, hanem mindent befogad, és reaktiv is. Egyszerre hallok erésen mindent a
szenzoros halldsom miatt, €s nagyon erds csatornam az érintés is, konnyen olvasok altala, ami
a tancban jo. Ellenben az erds impulzusok és a sziirés képességének hidnya nagyon kénnyen
lefaraszt, ezért folytonos odafigyelést igényel részemrdl, hogy ne telitddjek til és idében
felismerjem a hataraimat.

Az alapkarakterem hatarfeszegeto, sz¢élsdségekre nyitott, adrenalin keresd, ami szintén
egy neurodivergens vonas. Jellemzdé az, hogy a sajat boromon akarok megtapasztalni
dolgokat, elmegyek a végsd hatdrig és abbol akarok tanulni. Ezért esetemben kiilondsen is
fontos lenne az, hogy még mieldtt talterhelddnék, mar meghtzzam a hataraimat. Otthon
maradok, kicsit pihenek, és nem varom meg azt, amikor mar elkezd fajni a hatam, vagy
esetleg lesériilok. Ebbdl adodik, hogy fontos lenne érzékelnem, a faradtsag milyen fazisdban
vagyok, és tudjam priorizdlni a pihenésemet annyira, mint amennyire azokat a dolgokat
priorizalom, amik nagyon érdekelnek. Efelé igyekszem hétkoznapjaimban.

Ha tultelitodok, jellemzd lesz az allapotomra a kronikus faradtsag is. Fizikai
képtelenségnek érzem ilyenkor, hogy ébren maradjak; van, hogy mar délutdn kett6tol.

Hazamenni is alig birok anélkiil, hogy ne aludjak el, ezt veszélyesnek is érzem, nehezen
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tudom szabalyozni az ébren maraddst. Tehat idejében fel kell ismerjem a kifaradas és
tultelitodés jeleit.

A tultelitddés és kifaradas a szenzoros profilbol adddik, gyerekként is jellemzd volt
ram. Mar akkor is sokat bambultam, €és volt, hogy alvas kozben is asitottam. A bambulas a
foiskolan is jellemzd volt ram, fdleg elsé évben, mikor még nehezebb volt a figyelmemet
folyamatosan fenntartani.

A bambuléds idOnyerés az idegrendszeremnek ahhoz, hogy felzark6zzon mindazzal,
ami bennem ¢és koriilottem torténik. Ilyen {ires jaratokat igyekszek magamnak a napomba
szandékosan is beépiteni, amikor lecsokkentem az engem ér6 ingereket. A csendek fontosak a
feldolgozasra, és amint az AuDHD kapcsan is emlitettem: sokszor nehéz megértenem, hogy
milyen €rzés van bennem, hogy vagyok éppen. Ahhoz, hogy idedlisan tudjak miikodni a
foiskolai mindennapokban, sziikségem van inger nélkiili kornyezet napomba igazitasara, és
iddre, hogy fel tudjam dolgozni, naploiras/reflektalas altal fel tudjak zarkézni az érzelmi
vilagommal. Ami elengedhetetlen ahhoz, hogy tdncmiivészetet, alkotomiivészetet csinaljak, és
eldadomiivészként igazan jelen tudjak lenni.

Ehhez az idedlis miikodéshez sziikséges az, hogy kiparndzzam az életemet, teremtsek
magamnak olyan idéket, amikor csak feldolgozok és vagyok. Ebben segit, ha tudom érzékelni
a sajat hatdraimat és kommunikalom is 6ket. Ez a fdiskolai tanulmanyaim alatt a minden uj
periddusban leadott munkaterveimben latszik, azokat is ezek alapjan rakom 0Ossze, figyelve a
munka ¢és pihenés egyenstulyara.

Tovabbi eszkdzom a neurodiverz kiégés elkeriilésére a zajsziirds fiildugo, mely elvégzi
azt a munkat, amit a hallisom nem. Kiszliri a hattérzajokat, és segit csak azt befogadni
hangosabban, amit szeretnék, amire figyelek. Ezt 6rak alatt nem hasznalom, de a napomnak
része. llletve a féiskolan van egy babzsdkokkal teli, csendesebb zona, ha valaki megpihenne
az ebédsziinetben. Ezt nagyon j6 és neurodiverzbarat 6tletnek tartom.

A kiégés lehet a maszkolas kovetkezménye is, melyrdl az Alapfogalmak tisztizdsa
cimu fejezetben irtam. Sziikségesek szamomra az olyan biztonsagos helyek, tevékenységek,
emberek tarsasaga, ahol kiengedhetek ¢és onmagam tudok lenni. Validadlva vagyok, és az
értékeim latva vannak, szabad terem van megélni mindazt, amilyen én vagyok, anélkiil, hogy
azt kelljen éreznem, hogy azzal valami baj van. Ha ezt nem érzem, akkor kdnnyen
visszaeshetek egy olyan allapotba, ahol folytonos és sok energidt igényld mddon figyelek a
sajat viselkedésemre €s masokéra, maszkolok (Evans).

Ebbdl a szempontbol nagyon érdekes megvizsgalni az eldadomuvészettel valo

viszonyom. Mit jelent el6adonak lenni? Nekem egy el6adoi helyzet valamiért biztonsagos, azt
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érzem hogy ott nem kell mutassak valamit. Hisz egy el6ad¢ attdl lesz jo barmilyen miifajban,
ha autentikus és magat sugarozza. En ezt a fajta el6addisdgot keresem. Eveken at a
maganéletem volt az, ahol sokszor maszkoltam, €s a szinhazi, eldaddéi helyzetekben tudtam
megérkezni egy magabiztosabb és valosabb jelenlétbe. Azota viszont sok fontos emberi
kapcsolatom, baratsdgom, talalkozdsom invitalt arra, hogy felfedezzem ¢és vallaljam mindazt,

ahogyan ¢én jelen vagyok ebben a vildgban, nem csak mint eléado.
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9. Nyujtas és erdsités az én testemmel

9.1. Nyujtas

A nyujtds a tancos mindennapjaim része. Fontos volt megtanulnom, hogy az én
testemnek mikor és hogyan van igénye rd. A nyujtas az izomzat és a kotdszovetek (példaul
inak, szalagok) célzott, kontrollalt megnytjtasaval jaro gyakorlat, amelynek célja az izmok
rugalmassaganak, valamint az iziiletek mozgastartomanyanak névelése (Kurt).

Hipermobilitasban a nyujtas helyett a stabilitast noveld erdsité gyakorlatok
alkalmazasa javasolt. Az izomfaradtsag €s izomgorcsok gyakoriak, tekintve, hogy a laza
iziiletek koriili izmoknak tobbet kell dolgozniuk a stabilitas fenntartdsdhoz, ami faradtsaghoz
és fajdalomhoz vezethet, az iziiletek instabilitasa miatt az izmok kompenzalnak. Igy én sokaig

vagytam az izmaim feszességének az enyhiilésére, melyet a hEDS diagnozisom eldttig a

nyujtastol vartam.

Kép 1. Passziv nyujtd poziciok (sajat archivumbol)

Azonban az FEhlers—Danlos Society ¢és mas klinikai forrasok egyértelmiien
figyelmeztetnek arra, hogy az iziileti tilmozgékonysagban szenveddknek keriilnitik kell a
hosszt ideig tartd vagy intenziv nyujtast, kiilondsen passziv modszerekkel. Ennek oka az
izlileti tok és szalagok specidlis szerkezetében rejlik. Pont ezek a passziv nyujtd poziciok
lathatoak a képeken, melyeken megfigyelhetd a nagy iziileti, hipermobilis mozgasterjedelem
is, jelen esetben a valliziiletnél (Kép 1.).

Alapvetden a szalagok ¢és az iziileti tok mechanikai ellenallast biztositanak az iziiletek

tulnytlasaval szemben. Normal esetben ezek korlatozzak az iziilet mozgasat egy biztonsagos
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tartomanyon beliil. A hEDS-ben viszont a kollagén szerkezete megvaltozott lehet, ami ahhoz
vezethet, hogy a szalagok és a tok tal konnyen nyujthatova valik. Igy a nyajtas nem az
izmokat, hanem inkdbb a mar instabil szalagokat terheli — ez mikrosériilésekhez vagy
krénikus fajdalomhoz vezethet.

Osszegezve tehat: a szalagok és tokok mechanikus hatds utin nem képesek arra, hogy
visszanyerjék szerkezetiiket, hiszen nytlékonyak, de nem rugalmasak. Az izomfesziiltségek
csOkkentése érdekében inkabb az izomerdsitésen, propriocepcios fejlesztésen, valamint
funkciondlis mozgastréningeken kellene a fokusznak lennie, nem pedig a klasszikus
nyUjtasokon.

Ha mégis nyujtasra keriil a sor, aktiv nyujtas a javasolt, amelyben az izomkontroll is
jelen van, nem csak passziv huzas. Ez gy torténik, hogy az adott izommal szemben 1évo

izmot aktivizalom.
9.2. Ergsités

Az izomnovekedés egy komplex, tobbiranyu sejtszintli adaptacidos folyamat
eredménye. Az izomfejlédés (hipertrofia) tobb, jol dokumentélt fiziologiai mechanizmus
mentén valosul meg. Az egyik legfontosabb ezek koziil a mechanikai fesziiltség, amely az
izom Osszehuzdodéasa sordn keletkezik, kiilondsen ellendllasos edzés kozben. Ez sejtszintil
valaszreakciokat ad, ami fokozott fehérjeszintézishez vezet (Schoenfeld).

Egy masik kulcsmechanizmus a metabolikus stressz, amely az izomban felhalmoz6do
anyagcsere-melléktermékek  révén  stimuldlja a novekedést. Ez a  folyamat
sejttérfogat-novekedést és hormonalis valaszokat valt ki (Schoenfeld).

Harmadik tipusa lehet az, amikor az izomsejtek képesek érzékelni a mechanikai
ingereket anélkiil, hogy tényleges mikrosériilés jonne 1étre. Ezek a jelek eldsegitik az uj
1izomfehérjék termelését és az izomrostok novekedését. (Zanchi).

A hipermobilitasban érintetteknek elénye az, hogy konnyebben épiil fel az izomtomeg,
mert a test azzal is kompenzdlja a nagyfoku instabilitast. A nagyobb izomtdmeg nagyobb
stabilitast is jelent. A hipermobilitds miatt tehat az erdsités a stabilizalds szempontjabol
nagyon fontos. Ehhez mozgasterapeuta altal eldallitott stabilizalo ¢és specifikus
izomcsoportokra 0sszpontosito erdsitések tudnak hatékonyak lenni (Luder).

Tréningezés gyanant a tdncos képzésemen kiviil is erdsitek. Ehhez két fizikai aktivitast
szoktam végezni: Uszas és futds. Mikor vizben vagyok az uszoddban, nem érzem a
hipermobilis iziileteimre haté gravitaciot olyan mértékben, mint a szarazfoldon. Biztonsagos

terepnek érzem, kevesebb sériilésveszellyel. Tovabba a viznek a sulya szenzorosan is jo érzés.
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A futds soran ezzel szemben fokozott terhelés van az iziileteken, a nagyfoka mobilitas miatt a
hipermobil test razkodik. Ezért ezt csak sik talajon és a mennyiséget fokozatosan felépitve
ajanlott nekem.

Maganak az erdsitésnek lehet célja a gyorsabb ¢és koordinaltabb mozgasok jobb
kivitelezése, féleg ha a kortarstancos mindennapok keretében beszéliink rdla. Ennek a célnak
az eléréséhez van egy masik lehetséges Ut is: az agy és az izmok kozdtti kapcsolat javitasa.

Esetemben az agy és az izmok kozotti kommunikécio fejlesztése kulcsfontossagu volt
a propriocepciods nehezitettség miatt. Sokat hallottam a féiskola elsd évében azt, hogy nincs
elég erds fizikumom a tobbiekhez képest, meg kell erdsiteni a hasfalamat. Azért nem tudok
forogni baletton, mert nem elég erds a kdozpontom. Azonban a hattérben nem az izomerd
hidnya volt, hanem balanszprobléma ¢és propriocepcios kihivas, egy masmilyen idegrendszeri
észlelés. Sok mozgashoz megvolt mar akkor is a kell izomerdm, csak nem tudtam azokat az
izmokat megfelelden érzékelni és hasznalni a mozdulat kivitelezése kdzben.

Azota is fontos tudatositanom, hogy nem mindig arrdl van szo, hogy valami gyenge és
meg kell erdsiteni, hanem az is lehet, hogy csak nem hasznalok ott kis izomcsoportokat €s
mobilizalni kell. Mozgasterjedelmekre figyelni, azt tréningezni, hogy a végpontokon is
izomerdbdl meg tudjam fogni a mozdulatokat.

Vigyadznom kell, mert ha faradok, a testem hajlamos visszamenni rossz tartasokba.
Emiatt is fontos a gyogytorna és erdsitd gyakorlatok, és ugyszintén a propriocepcio- €s
testtudatfejlesztd gyakorlatok konstans jelenléte a napjaimban. Hogyha az ezekre vald tudatos

figyelem mértéke a faradtsag miatt csokken, attél még ne legyek kitéve sériilésveszélynek.
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10. Sérilések és rehabilitacid

10.1. Sériilések, rehabilitacid

A hEDS és a nagyfoku iziileti mobilitds a tanc teriiletén jar egyfajta fokozott
sériilésveszéllyel is, az iziiletek tulmozgékonysaga miatt, mivel a mozgastartomany gyakran
meghaladja az anatomiailag biztonsagos hatarokat. Illetve a propriocepcids nehézség miatt
nem mindig pontos a testhelyzet érzékelése, és a figyelem nem mindig all az idegrendszer
rendelkezésére olyan mértékben, amire a biztonsaghoz sziikséges lenne.

A kovetkezd sériiléseim voltak, melyeknél a hEDS-ben valo érintettségem szerepet
jatszott: bokaradndulés, kis csontok torése a labfejemben, agyrazkddasok, haromszor is torott
csuklok, vallrandulas és részleges izomszakadas a hatamban, hematoéma a homlokomon, azaz
lagyszovetek sériilése, csonthartyagyulladas, hatfajas és térdfajas, azaz iziileti fajdalmak.
Ezek amellett, hogy bemutatjdk a hEDS-sel jaro sériilésveszElyt, fontos elemei voltak a
testtudatom és a sajat testem miikodeésérol valo tudasom tagulasdnak és novekedésének, ami
hasznos tancmuvészként. Amit altaluk hamar megtanultam, az az, hogy egészségesnek lenni
és tancolni privilégium.

Mindegyik sériilésnél rengeteget tanultam a sajat testem felépitésérél és a
rehabilitaciordl. A bokarandulds megtanitotta, hogy milyen az, amikor hetekig nem tudok
jarni, és hogy hogyan torténik ennek az ujratanulasa, tovabba tiirelmet is tanitott, €s tiszteletet
a sajat testem 1dozitése felé, hiszen ez egy lassu folyamat volt, mikdzben én mar szerettem
volna visszamenni tdncolni. A labfejemen 1év0 csonttorés miatt lettem tudatosabb abban,
hogy a testben 1év0 pici csontok mekkora sulyt birnak el, és hogyan terhelhetéek. Az
agyrazkodasok felhivtak a figyelmem arra, hogy a nyaki csigolyaim hipermobilisak, €s csak
megfeleld tdAmasszal érdemes fejenallast gyakoroljak, illetve a regenerécioja alatt tudatosabb
lettem, hogy milyen koriilmények és tényezOk hatnak az agy mikodésére. A sokszoros
csuklotorésem alatt megtanultam, hogy milyen szerepe van a kezeimnek a mindennapokban,
¢s miként boldogulok nélkiiliikk, ¢s hogy motivalt lettem arra, hogy megtanuljak jol a foldre
esni/keriilni, és ne feszitsem soha ki a hipermobilis konyokomet, ha stulyt helyezek ra. A
véallrandulas ¢és izomszakadds regeneracios folyamata sordn megerds6dott a hatam, és
tudatosan voltam képes hasznalni, szeparalva egymastol a hatam kiilonb6z6 izmait. A
csonthartyagyulladés a sipcsontomnal vezetett ra arra, hogy az ugrasoknal nem jol érkezem.

Az iziileti fjjdalmak pedig eljuttattak a hEDS diagnézisig.
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Sajat meglatasom szerint a rehabilitdcionak szintén harom alappillére van, és ugy
ahogy a regeneracional is, itt is ezekre tamaszkodom. Ez a harom az idd, a vérkeringés ¢és a
biologia.

A sériiléseket elonyként tudom abban is felhozni, hogy sokat néztem tancorakat,
amikor nem tudtam beéllni tancolni. Ez a csak vizudlis tanulas lehetdséget adott arra, hogy
kiviilrél megfigyelve megérthessek Osszefliggéseket mozgéasok kozott. Mikor mar vissza
tudtam allni, azokat tudatosan beépitettem a mozgasomba, ezzel is gazdagitva azt.

De fontos azt kiemelni, hogy a legjobb tdncos az egészséges tancos, hiszen a kronikus
sériilések csokkenthetik a karrier hosszat, és a hosszutavl és egészséges keretek kozott valo

dolgozas szamomra a cél.

10.2. Prevencio/megel6zés

A prevencio, azaz sériillésmegeldzés szintere a fOiskolai tdncos években a reggeli
bemelegités. Ekkor tudom a testemet felkésziteni az adott napi munkara, aminek a jellege
minden nap més. Ha ismerem a technikai 6ra anyagat, akkor ahhoz alakitom a bemelegitésem
gyakorlatait. Ezek a gyakorlatok altalaban egy-egy teriilet mobilizaciojat, mas teriiletek
stabilizalasat tartalmazzak, és egyensulyhelyzetek altal a propriocepcios készségeket is
aktivizalom.

Az effajta alapos bemelegités segit egy koncentralt és testtudatos figyelem
megteremtéséhez, ami az oOran szintén védelemként van jelen az instabilitasbol adddo
lehetséges sériilések ellen. Ez a figyelem a mozdulatok és mozgésok kivitelezésének tudatos
atgondolasara irdnyul, mely azért fontos, hogy a sajat hipermobil testemet ismerve jol tudjam
hasznalni az adottsdgaimat, és a mozdulatokat olyan tartoméanyban csinaljam meg, ahol az
még biztonsagos.

A prevencidhoz tartozik még a test megfeleld 4altalanos egészségiigyi allapota.
Gondolok itt a hidrataltsagra, taplalkozasra, kipihentségre, stresszkezelési stratégiakra.

Ezeknek fontossagara a Napi regeneracio cimi fejezetben is szenteltem figyelmet.

10.3. Segédeszkdzok, mint sériillésmegeldzok

A nagyobb stabilitas és biztonsag érdekében fontos az erdsités és a bemelegités is, de a
tancolds kozbeni sériilések elkeriilése érdekében vannak olyan iziiletspecifikus
segédeszkozok, amik szintén sériillésmegeldzoek lehetnek. Ezeknek az iziileti timaszoknak a

szakmai neve ortézis.
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A kortérstanc teriiletén a foldmunka soran eléforduld testhelyzetekben nagy terhelés
helyezddik az iziiletre; a gurulasoknal és a f6ldhoz kozeli gyakorlatoknadl a térdiziilet kiilonds
terheltség alatt van, ezért egy gumis térdvédd hasznalata meg tudja Ovni az iziiletet az
iitddésektol. Kortars tanctechnikaknal még a csuklo- és konyokvédd ortézis hasznalata is
felmertil.

Az egymads testsilyanak emelése soran hasznos tud lenni a fliz0 viselése, mely
megovja a felséhati hipermobil szakaszt a tulterhel6déstol. Alaphelyzetben az atlagos
kotészovetekkel ¢€lok teste nem mozog ki extrém allapotokba, hanem olyan mobilitasi
mozgastartomanyban tartja magat, amiben tud dolgozni, ezért kevesebb eséllyel alakul ki,
hogy ha technikailag rosszul is, de kivitelezni tudja a dolgokat. Mert vagy képes jol csinalni,
vagy akkor nem tudja, hogy honnan és hogyan. En meg tudok csinalni egy emelést olyan
mozgastartomanyokban is, amikben nem kéne, mert a testem el tud menni a végletekig, és
ezért hasznos, ha van rajtam egy fiiz6, ami stabilizal, és nem engedi, hogy tilmenjek,
tulforduljak az idedlis mozgéshatarokon kiviilre.

Ilyen plusz viseletnek ajanlottdak a kompresszids ruhdkat is. Segit a stabilitas
érzékeléséhez, jobban egybetartja a testet. Es a POTS-ben is segit, a folytonos vérkeringést
serkenti és segiti a testemen beliil. A kompresszids ruhazatok sokszor javasoltak a POTS-ben
érintetteknek. Az alsé végtagok kompresszidja segiti a vér eljutdsat a labaktdl vissza az
altalanos keringésbe, tobb vért juttatva ezaltal a szivnek. Egy kisebb tanulmany bemutatta,
hogy a kompresszids ruhazat csokkentheti az érintettek tiineteit, és csokkentheti a szivritmus
megemelkedését fejjel lefelé helyzetekben (Bourne).

A hEDS-ben ¢érintettek kozott kedvelt eszkoz a Body Braid. A Body Braid egy
rugalmas, testre illeszkedd szOvetszalag-rendszer, amely a testtartast és a mozgast segiti
optimalizalni. Ugy miikodik, hogy finom ellenallast és érzékszervi visszajelzést biztosit a
viseldjének, ezaltal tdmogatva az iziiletek stabilitasat és a helyes mozgasmintikat. Segit
megelézni az iziiletek tilnyuldsat és a tulzott terhelésbdl fakado sériiléseket. A Body Braid
fokozza a testérzékelést (propriocepciot), igy a viseldje jobban tudja szabalyozni mozdulatait
an¢lkiil, hogy folyamatosan figyelnie kellene rajuk. A Body Braid tehat egy olyan eszkoz,

amely kényelmesebbé, biztonsdgosabba és tudatosabba teheti a mozgast.
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11. Kommunikacidé a hEDS-r6l a tanarokkal

Egy esetet hoznék be ehhez a kérdéskorhdz, ami jol szemlélteti az allapotrol és az
allapot okozta eltérésekrdl, valamint az abbol eredd fajdalomrdl, frusztraciokrol vald
kommunikécid nehezitettségét egy ora vagy proba keretében.

Tanulméanyaim harmadik évében az O6rarendben voltak olyan savok, ahol nem
vegyesen, hanem csak magunkban voltunk, mint végz0ds osztaly, és ezeken az 6rdkon érezhetd
volt, hogy a tanarok szivesen hoznak kihivast jelentd technikasabb anyagokat.

Egy ilyen nehezebb, akrobatikusabb elemekbdl allo ora keretében jottek eld olyan
elemek, amiknél azt éreztem, hogy azok a fizikai épségemet nagyban veszélyeztetik. Ezen az
oran ez a fajta veszélyérzet ismerds volt, de én igyekeztem minden mozdulatot a testemrdl
vald sajatos tudas alapjan mérlegelni, és megprobalni biztonsagos keretek kdzott megcesinalni.
Ez egy szolidabb tempoju ora keretébe jobban belefér, van 1d6 ra, €s a technikai kovetelmény
sem ilyen magas. Ellenben ezen az 6ran az elemek mar tilmentek azon a szinten, amikor még
koriiltekintden és testi épségemre odafigyelve tudok dolgozni.

Ha nem lennék hEDS-es, akkor lehet, hogy egy ilyen helyzetben csak a tanarban
biznék, és abban, hogy bar kihivasokkal teli az ora, de biztos teljesithetd. Esetemben viszont,
ismerve a testem, tudom, hogy azok az elemek, amiket csindlunk, veszélyesek szdmomra,
csak a szerencsén mulik, hogy nem sériilok le. (Példaul ciganykerék egy kézen, ahol a vallam
¢s a konyokom is hipermobilis, nincs akkora biztonsdgban egyik iziilet sem, hogy arra ra
tudnam terhelni az egész teststlyom, és onnan elrugaszkodni, azaz még plusz er6t kifejteni.
Ez vezethet ahhoz, hogy kimegy a valliziiletem az iziileti tokbdl.)

Az ilyen helyzeteket, amik veszélyt jelenthetnek, a testem keriili. Kiviilrdl ez talan ugy
nézhet ki, mintha nem érteném a feladatot, vagy lustasagbol nem akarndm megcsinalni,
mikdzben tudom fejben a gyakorlatsort, és meg is adom neki a bizalmat, hogy akkor
megcsindlom, de a testem okos és védi magat. Kikeriili azokat a veszélyes pozicidkat,
mozdulatokat, amik nagyban sériilésveszélyesek. Példaul ezen az 6ran van egy olyan elem,
amikor a f6ldon oldalt gordiiliink a vallainkon, és mikor a labunk a fejiink folott van, onnan
kell kiragjuk azokat vissza a talajhoz, a talpra érkezvén. Mindekozben a hat nem érkezik le a
foldre, a levegdben marad. Ebben a mozdulatban a medence stabilitasa tudja megadni azt,
hogy ne zuduljon r4 a gerinc magasbdl a talajra. Nekem a csipdm is hipermobilis, ezért nem
tudom zuhanasbol fixdlva megtartani a levegdben, és levezetni sem tudom finoman a
gerincemet, csigolyardl csigolyéara, mivel az alséhati szakasz merev, a felsdhati szakaszban

meg tobb csigolyam is hipermobilis. Ebbdl adédoan ndlam megtorténhet, hogy ha abbdl a
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magas poziciobodl, ahol a labaim a fejem felett vannak a f6ldon és a gerincem merdleges a
talajra eldrekiildom a labaimat, akkor razudulok a gerincemre, ami nagyon fajdalmas €s nagy
a lesériilés kockazata is.

Mas az, hogy nem tudom megcsinalni, vagy nem biztonsagos. De vajon ezt a test donti
el, és reagdl ra, vagy ez egy mentalis gat? A tobbieknek ,,csak” nehéz és sériilésveszélyes,
nekem fokozott sériilésveszEly all fenn, és valoszinisiti az alapfajdalmam novekedését.

Tehat ezt hogyan kommunikaljam? A sorgyakorlatokban egymas utan haladunk, a
tobbiek ram varnak. Raadasul a fenti csak egy kiemelt elem, egymas utan jon a tébbi, és én
mindegyiknél at kell gondoljam, hogyan alakitsam a testemre ugy, hogy elkeriiljem a veszélyt.
Vagy fogadjam el, hogy amit bemutattak, az nekem nem kivitelezhetd pont ugyanugy?

Voltak ezen a kihivasokkal teli oran olyan elemek, amikben a testhelyzetem
ismétlédden ¢€s idOben gyorsan egymas utan valtozott. Példaul a ciganykerék tobb modon és
gyorsan megcsinalva, egy sorgyakorlatban. Vagy allasbdl tigrisbukfencen keresztiil a talajra
keriilés, és onnan gyorsan felugras allasba, ebbdl gyorsan vissza, Ugyszintén guruldsba.
Ezekben a testhelyzetvaltoztatdsokban a mar emlitett POTS miatt hamar elszédiilok, nem
megfelelden tud alkalmazkodni a keringésem a hirtelen bekovetkezd szintvaltoztatasokhoz,
ami kihat az eleve nehezitett balansz nehézségeimre, igy a technikai kivitelezés is nehezitett.
Eléfordul, hogy egy ilyen mozgassor utan egy kis ideig nem is latok.

Ezek velejaroi a ,kiilonleges kotoszovetii 1étnek”. Marad a kérdés: ez hogyan
kommunikalhat6? Az a sok plusz tudas a sajat testemrdl, hogyan adhato at tanaraimnak? Egy
6ra menetében erre nincs idé és tér. Es hogyan tudom elkeriilni, ami kényelmetlen, hogy
minden ora elején nyomatékositani kelljen a tandraimnak: az én testem mashogy miikodik és
emiatt lehet, hogy bizonyos feladatokat és elemeket nem fogok tudni megcsinalni, vagy tobb
konnyen kialakulhat a kivételezés, hogy kiiloncnek kezelnek. Ha nem mondom el, akkor meg
a cimkézés jelenhet meg, hogy én valamiért nem azt csindlom, vagy nem gy, mint a tobbiek,
esetleg nem vagyok motivalt, igyetlen vagyok.

Mit tudok tehat tenni? Valtoz6, hogy melyik taktikat valasztom. Mindenesetre az
hatalmas segitség, ha a tanaraim tudnak az allapotrél, mert nem kell se mentegetdznom, se
szoronganom. A tudds — hogy tudom, hogy tudjdk — 6nmagéban felszabadit az el6bbiekben
taglalt kérdések érzelmi csomagjatol, és szabad teret ad arra, hogy az 6ra keretein beliil

megkiizdjek ezekkel a kérdésekkel.
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12. Jogyakorlatok

Szerettem volna kiegésziteni ¢és kiszélesiteni szakdolgozatomat a sajat
tapasztalataimon talra is. Felkerestem tobb kortdrstanc tarsulatot és akadémiat Eurdpaban
azzal a kérdéssel, hogy vannak-e bevalt, Ggynevezett jogyakorlataik (best practise) a
hipermobilitds/EDS/neurodiverzitas  témdjaban. Hogyan viszonyulnak ¢és  segitik
intézményként az érintett didkokat, mik a tapasztalataik? Kivancsi voltam arra is, hogy mas
képzési strukturdban vannak-e jogyakorlatok a neurodiverzitds kapcsédn a tandrok részére.
Létre hoznak-e olyan tantermi kornyezetet, ami tinnepli a diverzitast, és torekszenek minél
tisztabb ¢€s strukturaltabb elvarasrendszerek ¢és hatarok kialakitdsara? Tudatositjak ¢és
megkérddjelezik-e a ,jozan észbdl adodo” és ,koztudott dolgok™ kifejezéseket. Egy
munkakornyezetben jogyakorlat tud lenni az, — ha biztositanak olyan opcidkat a munkavégzés
helyszinét illetéen — ahol kevés az inger, megeldzve ezaltal a szenzoros tulterhelddést
(Harrison).

Sokan értékesnek tartottak a témafelvetést, de nem tudtak informécioval szolgalni. A
Performing Arts Research and Training Studios (P.A.R.T.S.) briisszeli iskola volt az, akik
tovabbkiildtek az iskolapszicholégushoz, Britt Van de Veldéhez.! Vele volt egy hosszas
online beszélgetésem a neurodiverzitas témajaban.

Beszélgettiink arrdl, hogy vajon az segit-e, ha diagnosztizalt a didk és stigmat kap a
csoporton beliil. O egy el6z6 tancos egyetemi munkahelyén tapasztalta, hogy egy papiron leirt
diagnosztikai megnevezés volt annak a feltétele, hogy a tanuld kiilonféle segitségeket kapjon,
¢€s itt a program vezetdi €s a tanuld pszichiatere szoros egyiittmikodésben dolgozott. De mi
van akkor, ha ez nem ennyire formai, és valakinek nincs diagndzisa, csak bizonyos
teriileteken nehézségekbe titkdzik, amik latszolag tarsainak kdnnyebben miikddnek? Miben
segit a diagndzis? Ehhez a kérdéshez hasznos rész a dolgozatom 4.2. fejezetében bemutatott
ableism témakore.

Természetesen egy hivatalos rendszerben papir alapi diagndzisra van sziikség, ami
viszont autizmus és ADHD esetén tetemes id0 és pénz. De ami nincs papiron igazolva, az
rendszeren kiviilinek tekintett, igy szisztematikus megoldasok sincsenek ra.

Britt Van de Veldével valo beszélgetésemben felvetiilt egy masik kérdéskor is a
diagnosztizacion kiviil. Szerinte az lenne az idedlis egy szenzorosan érzékeny diak esetében,

hogy elhagyhassa az o6rat, ha szdmara tul hangos a zene, és ne kelljen a talterhel6dott

" Britt Van de Velde klinikai pszicholdgus, aki 2022 6ta dolgozik a P.A.R.T.S. didktanacsaddjaként. Sokéves
tapasztalattal rendelkezik a mentélis egészségiigyi problémakkal kiizd6 didkokkal valé munkéban.
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allapotban maradnia. Azonban egy ilyen helyzetben konnyen stigmatizalodik és tigy tlinhet,
hogy motivalatlan, érdektelen. Ez a mintahelyzet jol bemutatja azt is, hogy mivel a tanulas
csoportokban zajlik, a csoporton beliili dinamikdk és kdlcsonhatasok nagy jelentdséggel
birnak. Hogyan tud egy szenzoros tancos magara is gondolni, és egyszerre a kozosségre is, ha
nem szeretne rossz dinamikat hozni jelenlétével? Hogyan lehet elkeriilni a kivételezettséget,
vagy, hogy tul sok figyelmet és id6t vegyen el a tanartdl, aki az allapotaval és a hozza
igazitand6 mozgasokkal foglalkozik?

En személyesen ezzel a kérdéssel tigy kiizdok meg, hogy egy folytonos belsd
monologban vagyok magammal az 6rdk alatt. Folyamatosan mérlegelem, hogy egy adott
technikai elemet hogyan biztonsdgos megcsindlnom, hol vannak a lehetséges sériilési
lehetéségek. A felmeriild technikai kérdéseimet igyekszem fejben tartani, €s oOra utan
megkérdezni, hogy ne akasszam meg a menetét vele. Itt nagyrészt a testbeli megértési
nehézségeimbdl adodo kérdésekre gondolok. Azt, hogy az én testemnek mi biztonsagos és
hogyan, nekem kell 4tlatni. A tanar ezt nem fogja tudni helyettem. Ez talan egy edukacios
hiany a tanctanari képzésben. En mindenesetre megtanultam, hogy a testem egészségéért és
hatarainak a képviseletéért magam vagyok felel0s.

A koztiink torténd beszélgetés vilagitott r4 mindkettdnket arra is, hogy miért fontos
neurodiverz jelenségekrdl, akar nehézségekrdl egyetemi, foleg tancos egyetemi kontextusban
beszélni. Ahogy mar arrdl a kordbbiakban irtam (lasd: Utam a diagnosztikaval cimi fejezet),
nekem mar altalanos iskolatol is voltak tanulasi €s szocidlis nehézségeim. De ezek a bizonyos
jogyakorlatok sokkal kézzelfoghatobbak gyermekek esetében, a kdzbeszédben is gyakorta
felmeriil, ha egy gyerek nehezen koncentrdl, akkor milyen eszkdzokkel lehet 6t segiteni.
Gondolok itt példaul arra, ha nagy labdan iil, amin folyamatosan tudja mozgéas altal stimulalni
az idegrendszerét, akkor konnyebben tud tilve fokuszalni. Nekem ilyen eszkoz volt az id6adés
is. Tobb i1d6t kaptam a dolgozatok megirdsara, segitséget olyan tantargyakban, melyek olyan
képességeket igényeltek, amik nadlam hidnyosak voltak példaul 1ényeglatas, strukturdlas terén.
Ezek egy altalanos iskolai és gimnaziumi légkorben, ahol a tanulés és teljesités csatornéja a
szavakkal valé munka (dolgozat, felelés, frontalis el6adas), nagyobb lathatosagot kaptak, €s
konnyebben ki tudtak alakulni jogyakorlatok a témdaban. Ellenben a professzionalis
tancoktatdsba nagyon diverz hatteri és miikodésili, miivészeti beallitottsagu, idedlis esetben
szabadgondolkodasu didkok kerililnek. Maga az oktatési struktura is ehhez igazodik, és erre
van berendezkedve. Azt gondolnank, hogy a neurodiverz, més idegrendszeri mikodéssel €16
diakok is kevesebb nehézséggel tudnak részt venni ebben az oktatasi formaban. Am a

tancoktatasban (beszélek itt a kortarstanc oktatdsrol, hisz’ kis kutatasomat ebben végeztem, és
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Brittel valo beszélgetésemben is erre fokuszaltunk) még nincsenek kialakult jogyakorlatok.
Nehéz megitélni, hogy kinek és miben kell segitség. Persze kaphato segitség, csak a tanulonak
kell kommunikalnia, hogy miben van sziikksége rd, mit nem ért, mi az, ami tal sok.
Beszélgetésiink konkluzioja az volt, hogy talan nem a neurodiverz tanulot kell kiilon
figyelemben részesiteni, hanem olyan tereket 1étrehozni, és olyan pedagdgiai modszereket
alkalmazni, amiben jol tudnak ezek az érintett tanuldk is funkciondlni. Szerintiink ez a tobbi
tanul6 javara is valna.

A vele valo beszélgetés egy fontos allomasa volt annak, hogy a dolgozat témajat egy
nagyobb vérkeringésbe épitsem bele. Bar nemzetkdzileg az emailes témafelvetésem és
megkeresésem mas intézmények esetében nem hozott eld 0j parbeszédet (csak az emlitett
P.A.R.T.S.-ban), de helyi szinten a sajat iskolamban igen. Simon-Hatala Boglarka ¢s Geréby
Fruzsina BodyGPS nevii tovabbképzésén keresztiil a neurodiverzitas €s a hipermobilitas
témajaban is tartottak alkalmat az iskolam tandrai szdmara. Azt remélem, hogy
szakdolgozatom, ¢és az O tudasatadasuk mind lehetdséget teremt arra, hogy a fdiskoldmon
kialakulhassanak olyan jogyakorlatok, amik segiteni tudjdk majd az utdnam kovetkezo,

neurodiverzitasban vagy hEDS-ben érintett diakokat.
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13. Kivezetés

Tancosként és emberként is sokat adott az, hogy ezt a szakdolgozati témat
valasztottam, ¢és ebbe mélyedtem bele. Tancosként az allapottal vald utamnak készonhetem a
pontosabb technikamat, hiszen az 6rdk alatti erds testre vald figyelem megtériil. Az, hogy
nekem alaposnak kellett legyek a téren, hogy milyen izmot és hogyan hasznalok a
tanctréningem alatt, visszahatott a tanctechnikai fejlédésemre is. A gyogytorna-gyakorlatok,
sériilések, fajdalmak altal nagyon alapos sajat-test ismeretre tettem szert. Ez a folytonos ¢€s
fejlett testtudat most mar elkisér a tanctermeken kiviil is.

Illetve egy Onismereti Ut is volt ez, mely alatt sokat tanultam a sajat hataraimrol,
azoknak kommunikaldsarol, 6nmagam és masok elfogadasarol. Egészségesebb életmddom is
van, midta a témaval foglalkozom, €s a tudastaram boviilésével egyre tobb, sajat
miitkddésemre jol alkalmazhato eszkdzt kaptam. Ugyesebben szervezem az idébeosztdsomat,
¢s tudok priorizalni, hogy mire adok id6t és energiat, és mennyit.

Kivezetésképp szeretném megfogalmazni halamat is az EDS fel¢. Ez a kiilonleges
kotészovetes felépités jar olyan dolgokkal is a nehézségek ellenére, amiket kedvelek.
Konnyebben épitek fel izomzatot, hiszen izomtomeggel kompenzal a test. Es a
neurodiverzitds hasznos a szakmamban a kreativitdsom, a sokréti gondolkodasom é&s
érdeklédésem, a kutatdsra vald hajlamom, jO problémamegoldd képességem, szocidlis
masikra hangolodas képességem kapcsan. Egyedi mozgdsvilagra van potencidlom a
felépitésem miatt. Illetve masfajta testszemléleten alapuld koreografiai gondolkodas, és
kutatas alapi koreografalas is velejargja lehet, mely csatorna tud lenni az etikai és moralis
alappilléreimnek, tarsadalmi szenvedélyességemnek és erds igazsagérzetemnek. Ezt irja
Nerenberg is:

A szinesztézia, AuDHD egy ajandék, egy atok, vagy egyik sem ezek koziil? Az, hogy

van egy agyad, az egy ajandék, datok, vagy egyik sem? A kontextus a kulcs, mert az

egyik szituacioban az, ahogy az agy miikodik, tud nagyon hasznos lenni, egy madsik

szitudcioban pedig pont azok a miikédeések tudnak leblokkoloak lenni. (72)

Mindkét allapot egy eltérés. Nagyobb a mobilitas, mint az atlagé, mas az idegrendszer
miikddése, mint az atlagé. Es a diverzitas, a masmilyenség sok tjfajta mozgast, mozdulatot,
nézdpontot, hozzaallast, testszemléletet tud hozni a tdncos szakmaba és a tdncos oktatasi

struktirakba is, ha kivancsisaggal és érdeklodéssel van kezelve.
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Végezetiil: ezek a cimkék és sok-sok szd, amit ezeken az oldalakon leirtam, mind
nagyon fontosak a szavak szintjén. Mindazonadltal szerintem az inkluzivitds kérdése a
szivekben dél el. Es kivanom, hogy az egymas iranti észinte kivancsisag mint emberi 6szton
legyen az, ami minket tettekre visz. Kérdezni ér, kérdezni jo. Sokaknak minden, ami
masmilyen, mint amit megszoktak, ijesztd, mert j. De néha ezeken a pontokon tudunk a

legtobbet tanulni egymastdl. Remélem, ez a dolgozat is ezt a célt fogja szolgalni.
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14. KOszonetnyilvanitas

Kiilon koszonetemet szeretném kifejezni Takdcs Ramoénanak, aki mint néha hivatalos, néha
csak szivbdl jovO mentorom volt az elmult évek alatt és rengeteget tanultam téle. Mindig
éreztem tdmogatasat, s nélkiile nem biztos, hogy ezt csindlndm, amit.

Ko6szondm Simon-Hatala Boglarkanak a témavezetést és szakmai precizitdsat és tudasat, ami
mindig lenyligoz. Illetve Geréby Fruzsinak, aki altal sokat tanultam a hEDSrél és a sajat
testem miikodésérdl.

Ko6szondm Bako6 Tamasnak és Péter Petranak a tiirelmet és visszajelzéseket.

Es persze koszonom a barataim és csalaidom tamogatasat. A sok biztaté szot, és megértést.
Ennek a dolgozatnak a megirasa a specidlis érdeklédésemmé valt, amib6l adéoddéan a
hiperfokusz altal rengeteg 1dot toltottem vele. K&szondm, hogy tiirelmesen vartatok ram, mig
visszajovok beldle :)

Es koszonom magamnak is a kitartdsomat, és azt az ajandékot, hogy lathatom: meg tudok irni

egy szakdolgozatot.
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- Ashley Frangipaneval, miivésznevén Halseyvel késziilt interjii az egészségiigyben
megtett Utja, kiizdelmei, €s sajat EDS-ben és POTS-ban valo érintettsége kapcsan. Halsey

eléadomiivész, igy szadmomra emiatt is fontos volt a parhuzam adta megértés.

https://www.youtube.com/watch?v=TQx]jB-A4TJ8&t=1s és
https://www.youtube.com/watch?v=MUXY QthmRkY &t=2028s
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16. Melléklet

16.1. Meduza, azaz mindez intenziv projekt keretében

Részt vettem az iskola keretein belil Roézsavolgyi Zsuzsa'? Mediiza cimii
csoport-koreografiajaban. Ez egy Erasmus altal tdmogatott lehetdség volt, amiben az Osléban
1évé KHiO-Oslo National Academy of the Arts nevii mivészeti egyetem harmadéves
kortarstancos didkjaval valdsithattuk meg Zsuzsa darabjat.

Osszesen egy négyhetes folyamat volt, amire alaposan fel kellett késziilném, ismerve
adottsagaimat és mitkddésemet. Mind fizikalisan, mind mentélisan, és a tervezésben is. A
folyamat tigy kezd6dott, hogy Zsuzsa nalunk volt Budapesten egy bemutatkozo hetet tartani,
amiben ranéztiink néhany emelésre a darabbol, és a koreografia vazat, annak mozgasvilagat
megismertiik. Nekem ez kiilondsen is hasznos volt, mert igy tudtam elére, hogy mire kell
felkészitsem a testemet.

Az ezt kdvetd téli sziinet elején irtam egy munkatervet napi beosztassal. A koreografia
elemei, amiket Zsuzsa mutatott be, erds fizikalitast €s stabilitdst igényeltek. A mentorom
segitségével felallitottunk egy napi erdsitd sorozatot a testem fokozatos erdsitése érdekében,
ami 90 hasprést, 20 fekvétamaszt (ahol a térd lent marad), 3 percig kitartott plank poziciot, 25
csipOszéles parallelben guggolést, 25 terpeszben guggolast, és a 20 pillang6t, ami hason
fekvésben torzsemelést jelent. Ezekrdl utélag kideriilt, hogy nem mindegyik tett jot a
testemnek, pedig nagyon figyeltem, hogy sajatos anatomidmra tekintettel legyek, az
erdsitéseket adottsdgaimhoz szabjam. Ezekhez az alap erdsitésekhez a fizioterapeutdm ram
szabott gyakorlataibol valogattam.

A Meduza koreografidjaban 1évé mozgéasok koziil a lassi gurulas volt az, amivel
meggyult a bajom. Ennél a gyakorlatndl husz tancos egymashoz nagyon kozel, térdiikkel és
karjukkal szinte Gsszeérve, egy kis gumoban, megadott iranyokban és nagyon lassi tempdban
egyszerre gurul a hatan hatrafelé. Nem lehet kozben hasznalni lendiiletet, nem lehet meglokni
magadat, vagy lendiiletbdl felhozni a 1dbaidat, mert az ellenkezik a lasst tempoval. Ekozben a
csoport egyiittes tempojat €s iranyait, valamint a csoporton beliili helyedet is tartani kell.

Ebben a f6 nehézséget szamomra az jelentette, hogy az volt a fejemben: “én nem
tudok gurulni”. Ez évek alatt épiilt fel bennem. Ujvari Milan foldtechnikés orain jott elészor

eld az iskolaban, még elsd évben. llletve altalanos iskolaban és gimndziumban is, mikor az

12 Rozsavolgyi Zsuzsa tancos és koreografus. A Budapest Tanciskoldban, a SEAD-ben, és P.A R.T.S-ban tanult,
¢s a Rosas Dance Company-ben tancolt 5 évig.
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elére- és hatra bukfencet osztalyoztdk, én mindig szabotdltam, arra hivatkozva hogy
gerincferdiilésem van. A dolog hatterében azonban az all, hogy a gerincem alsohati szakaszan
van 2-3 csigolya egymas mellett, amit nem tudok mobilizalni, igymond egyenes az a szakasz.

Ezaltal gurulas kozben nincs egy teljes gorbe feliilet, amit a gerinc gorbiilése hoz 1étre,
hanem az az egyenes szakasz csak lezadul. Ez nyilvan fajdalmas és sériilésveszélyes, ezért a
testem megprobalta elkeriilni a kivitelezését. Milan orain a vallakon is gurultunk. Mindkettd
gurulasnal eleinte az is probléma volt, hogy a nyakamat nem tudtam magam ala hajtani
mikdzben gurulok, a testem azt hitte, hogy a bukfencnél és a gurulasnal a fejen gordiilnek az
emberek. Minden olyan helyzet, ahol a fejemen van a suly, példaul a fejenallas, még mindig
kihivés, mivel a nyakcsigolydim is hipermobilak, nem érzem stabilnak.

A vallon gordilést idékozben megtanultam, de a ldbaimat a fejem folé csak
lendiilettel, és kézzel a foldet megnyomva sikeriilt kivitelezzem. A téli sziinet munkatervében
tehat nagy figyelmet szenteltem a gerincem mobilitaséara, és azokra a specialis gyakorlatokra,
amik segitenek a gorbitésben. A hasizom gyakorlatoktdl vartam a megoldast arra, hogy
lendiilet nélkiil tudjam hatragdrdiilésnél a labaimat felhtzni a fejemen tGlra. Azt hittem, csak
nem vagyok elég erds hozza.

A mobilizélasban sikerélményem volt, egy-két hét utan mar képes voltam arra, hogy
izombol levezetve gordiiljek, anélkiil hogy lezuhanna barmelyik része a gerincemnek. De ez
még igy is nagy koncentraciot igényelt, csak lassan tudtam megcsindlni. A syphonophore
nevi elemnél késobb szintén problémam akadt vele, ahol hliszan szorosan egymasba karolva,
egy diagonal vonalban egymas mellett iltlink, és egyiitt, egy ponton maradva fellenditettiik a
labunkat, majd visszakiildtiikk nyujtott {ilésbe. Ez egy folytonos hullamzast eredményezett
latvanyban. Réadasul a tempojat folyamatosan gyorsitottuk, ami azt is jelentette, hogy nekem
egy 1d0 utan nem volt lehetdségem figyelemmel kdvetni, hogy fokozatosan vezessem le a
labaimat, hanem a hulldim tempdja a tobbiek karoldsan keresztiil le-fol rangatott, ezéltal
folyamatosan razadultam arra a szakaszra a gerincemen.

Ellenben a lassu egyiitt guruldsnal kaptam lehetdséget arra, hogy ugy csindljam azt a
részt, ami az én testemmel lehetséges. A hatrafele guruldsnél tovabbra se tudtam lendiilet
nélkiil hatrahtizni a gurulas kdzben a ldbaimat a fejem folé, és a hasizom erdsités sem oldotta
meg a dolgot.

Kideriilt, hogy nem az er6 hianyaval van probléma: a megoldas az lett volna, hogy egy
izmot kikapcsoljak, egy masikat meg be. A hattérben ismét a POTS all. A gurulashoz hasonl6

nagyobb testhelyzet-valtoztatasoknal ugy tudom elkeriilni a szédiilést, hogy a kdzpontom
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izomaktivizalasaval kompressziot hozok 1étre, igy optimalizalva fels6testem vérellatasat. Tehat
nem véletlen nem tudtam azt az izmot kikapcsolni, funkcidja volt.

A fentebbiekben részleteztem munkatervem elemeit és hatékonysdgukat. Maga a
folyamat a téli sziinet utdn (ahol minden nap késziiltem fizikalisan és videokat néztem a
repertoar eldadas el6zd felvételeirdl, hogy szokja a szemem is a darab mozgasvilagat) a
féiskoldmon folytatddott. Egy héten 4t dolgoztunk Zsuzsaval. Rutinomma valt ezen napok
alatt, hogy reggel a bemelegités leginkabb erdsités volt. Késobb kidertilt, hogy erdsitéssel nem
érdemes reggel kezdeni, jobb az erdsités elott is bemelegiteni és atmozgatni magam.

Ezen a héten vettiikk at az emeléseket is, amiket szerettem, foleg azért, mert a testem
erés volt és képes rajuk. Ez a fajta sikerélmény motivaldé volt, mert tudtam, hogy a
koreografianak lesz olyan része, ahol lehetek én az erds. Utolag visszanézve a folyamatra,
nem kellett volna sok nehéz emelést magamra vallaljak (tobbek kozott a double liftet sem,
ahol kétembert emeltem egyszerre ¢és forogtam veliik a tengelyem koriil), mert a hatfajasom,
ami csak késébb kezdddott, nagyrészt a talterhel6désbdl adodott.

Ezen a héten mar megvolt a darab vaza, de csak a magyar résztvevokkel. Az ezt
kovetd héten utaztunk ki Osloba, veliik probalni egy hetet. Ott egyiitt laktunk kis
apartmanokban, reggelente is egyiitt mentiink be az osloi egyetemre. Az utak le voltak fagyva,
és a varos tele volt emelkeddvel, ezért kellden bemelegedtem a sétatél. Nem csak az
izomzatom, de a figyelmem is, és egyensulyérzékelésem is “bemelegedett” a jeges utakon
kozlekedve. Ezutdn mar konnyedén tudtam a studidban erdsitéssel kezdeni a bemelegitést.

Minden nap 6-7 orat voltunk egyszerre a stididban, és probaltunk. Farasztd volt a
folyamatos kiizdelem a figyelem fenntartasaért. Egymas testi épsége mult rajta, hiszen rizikos
emelésekkel dolgoztunk. A nagyfoku kiszolgaltatottsag, a bizalom, a masikra hagyatkozas
lemeritett. A sajat igényeidet és frusztraltsagaidat (hogy mosdoba kell menj, jol esne egy kis
pihenés, barcsak sirhatnal kicsit, hogy kijojjon a fesziiltség, ¢hes vagy, nem birsz figyelni)
hatrébb kell helyezd a gordiilékeny munka érdekében, hiszen hiisz emberrel fokuszaltan,
egyszerre dolgozni, megkoveteli hogy mindenki jelen legyen a figyelmével. Erzelmileg is
intenzivebben hatnak a teremben 1évd, emberek kozti interakciok, és a koreografia
alakuldsanak iranya, tekintve, hogy akkor az érzelmi energidinknak nagy része ebben a krealt
vilagban van, ott toltjiikk a napunkat, abban a térben.

Eppen ezért én ilyenkor fontosnak érzem tudatositani, hogy ki vagyok én a tanctermen
kiviil, hogy legyen hova visszatérnem a nap végén, mikor az intenziv probaknak vége. Illetve
itt nem az van, hogy amit alkotok, az rajtam kiviil all fizikélisan, van tavolsag (mint példaul a

zenészeknél a hangszer, vagy a képzOdmiivészeknél a miitargy), hanem magammal dolgozom.
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A probafolyamatban az én idegrendszerem, testem, érzéseim vannak “rairva” a koreografiara.
Nincs tavolsag.

Ez ebben a projektben is nehéz volt, hogy ki tud alakitani bennem egy olyan érzést,
mintha egy dlomban lennék, aminek a helyszine (hogy melyik probaterem, melyik orszagban)
valtozik csak, de egyébként ebben a krealt valosagban élek. Es éppen ezért ijeszté és fontos,
hogy mi az, ahova ebbdl visszatérek, ki vagyok ezeken a krealt tereken kiviil (nekem ebben
sokat segitenek az iskolan kiviili barataim €s a csalddom, a kapcsolatok nagyon jo gyokerek,
akkor is ha a fa éppen vilagot lat:)).

Ennek a jelenségnek van egy formalo hatasa is. A Meduzaban azt tanultam, hogy amit
eloszor elutasitok, és félrerakok egy dobozba, hogy "nekem nem megy", azt meg tudom
csindlni. A “nem tudom dobozba” keriilt egy nagyon nehéz és egyensulyi helyzetet tartalmazé
elem, a gurulds barmilyen formaban, ¢és a térdvédd hasznalata, mivel az szenzorosan nagyon
idegesitett, ahogy a bordmet csipte, és nehéz volt tdle elvonatkoztassak.

Hipermobil iziileteim miatt méar az elsé héten bemutatott nehezebb elemeknél azt
mondtam, hogy fizikalisan nem leszek ra képes. Aztan kideriil, hogy ez egy mentalis korlat
volt csak, hiszen a probafolyamat masodik felében mar eszembe se jutott, hogy azok a nehéz
elemek kivitelezhetetlenek lennének, csak a koreografia részei voltak, amiket éppen csinalok.

Es ebben van egy olyan formalé hatis ami motival 4s megnyit, hiszen rajéttem hogy
sokszor az elmém rak korlatokat a testemnek, és azért nem tudok dolgokat megvaldsitani mert
igazabol nem akarok. Ez johet félelembdl, kétségbdl is. de ebben a folyamatban azt éreztem,
hogy nincs helye annak hogy az én egyszemélyes kétségeim miatt meg legyen akasztva a
folyamat és ez itt meghozta eredményét: kideriilt, a hatdraimon til menés nem egy mindig
negativ dolog. Es a rugalmassag nekem jot tesz.

Sokszor persze nehéz raéreznem, mi a tl sok a hipermobil testemnek. Mikor védjem
magam, mikor jogos arra hivatkozni, hogy valami nem lehetséges? Vagy észre kell vennem,
hogy még beleférne, csak félek téle. Nehéz nem hivatkozni ra és tulvédeni magam. Hiszen
nekem kell validalni és tudni, hogy az adott dolog hogyan fér bele a testem korlatoltsagaiba.
A koOrnyezetem azt a narrativat fogja tdmogatni, hogy a test hatartalan, és hogy csak
csinaljam. De azt is tapasztaltam, ha igy miikodom, az nagyon erds fajdalomban iitkozhet ki,
mert tulhasznalom, vagy rosszul hasznidlom a testem. Emiatt folyamatos monitorozas van a
fejemben, hogy mi az, amit még bevallalhatok, hogy aztdn az ne iisson vissza elhuz6do
fajdalomként a testemben. Mert ha mar egyszer faj, akkor nincs mit tenni. Lehet sokat aludni
(minimum nyolc o6rat), lehet jokat enni és vitaminokat szedni kitartdoan, még szoktam

hideg-meleg zuhanyt alkalmazni a faj6 teriiletre, de kenni az én esetemben mindenféle
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izomlazitoval nem lehet, és a flirddsos relaxacio sem oldja ki a fajdalmat. Csak a tobb héten at
tart6 visszafogottabb munka, pihenés.

Pontosan emiatt nalam a megelézésen van a hangsuly. Ebben a darabban a
probafolyamat utolsé hetében nagyon fajt a hatam. Ezt egy folyamatos, erds fajdalomként
kell elképzelni, ami ha az izomzatom bemelegedett, és proba van akkor elviselhetd, persze a
koncentraciomat neheziti, hiszen a testem folyton jelzi hogy f4j, hogy nem jo, de amint vége
van és kihiil, elkezd nagyon fajni. Ejszakdnként merev lesz, olyan, mint amikor az ember
nyaka be van allva, és nem tudja mozgatni semmilyen iranyba, csak én ezt az egész hatamban
a gerincem mentén érzem. Nem tudok forgolddni, nehezen alszom, reggel is csak a
hideg-meleg zuhany teszi lehetdvé, hogy lassan el tudjak kezdeni vele mozogni. Utana is egy
nagyon alapos bemelegités var ram.

Ehhez tartozik a fajdalom kommunikacidjanak a nehézsége is. Mivel az EDS kapcsan
szamomra a folytonos fajdalomérzet a hatamban megszokott, ezért azt nem kommunikalom,
hiszen minden nap abban élek. Hogyan kommunikaljam, mikor mdar jobban f4j, mint
altalaban, mikor érkezik el ez a pont? Hogy tud egy koreografus kiilonbséget tenni, amikor
egy EDS-es mondja, nagyon faj a hata, az valami komolyabbat jelent? Vannak jobb napok,
amikor csak a hattérben érzem, és van amikor nagyon f4j. Ennek a mértéke olyanokon is
mulik, hogy 15 percet volt rajtam a hatizsadk ma, vagy harmincat, hogy ettem ma reggelit vagy
nem, hogy olyan széken kellett tobbet egy helyben iiljek, aminek nincs jo tdmasztéka, vagy
egész nap tudtam mozogni ¢és pihenni, hogy stresszelek és ott az izmok feszesebbek, vagy
nyugodt és relaxaltabb vagyok stb..

Tehat ezekbdl is latszdodik, hogy itt megeldzni kellett volna, nem talterhelni a hatam,
de nem tudtam erre figyelni, illetve nem éreztem ra lehetdséget a premierhéten, hogy
csokkentsem a terhelést, emiatt csak csinaltam az 6sszes nehéz emelést stb, 46 hattal.

Az osloi hét utan visszajottiink Budapestre, €s itt volt a premierhét az osloi didkokkal
egyiitt, minden napos hosszt probakkal. Itt mar segitd tényezd volt, hogy a sajat rutinomban
tudtam lenni (autizmus szemszdgbdl ez szuper), ismerds volt a budapesti terep.

De itt mar nem laktunk egyiitt, amit sajnaltam. Feltlint, hogy mekkora erd is tud lenni,
ha a nehéz probdk utdn - amiket kozosen, egy teremben éliink meg, - nem szélediink szét
masnapig, hanem egylitt vezetjiikk le a napot. Meg tudjuk hallgatni egymas nehézségeit és
oromeit a folyamat kapcsan stb. Ez nagyon tamogato, megkonnyiti a dolgot. De itt megint
csak oda kapcsolnék vissza, hogy ilyen intenziv munka mellet nagyon fontosak a proban
kiviili tarsas kapcsolatok, amik segitenek visszatalalni dGnmagunkhoz, és kapcsolodni, kinyilni,

nevetni, feldolgozni, térédni, mas szerepben lenni, mint alkalmazott tincmiivész.
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A premiereldadas jol sikeriilt, j6 érzés volt hallani, hogy vizudlisan mit ad ez az
embereknek, és hogy értékelik a munkénkat, kaptak beldle, tudtunk adni valamit.

Az osloi tiz f0s csapattol, akikkel dolgoztunk, nehéz volt elkdszonni, hisz ebben a
krealt valosagban 1étezés nagyon erds Osszetartozas €rzést ad a résztvevokkel. Utdna nehéz
azzal mit kezdeni, hogy ez az intenziv kapcsolodas a koreografia idejére volt tervezve, és mint
emberek, mi kiilon életet éliink.

Vicces adaléknak €éltem meg azt a néz6i visszajelzést, hogy bar a koreografussal egytitt
mindent megtettiink azért, hogy a lassti csoportos guruldsban hatul legyek, €és ne latszoédjon
az, hogy én nem tudom ugyanazt csindlni, mint a tobbiek, hanem oldalt gurulok a hatra
helyett, kiviilrdl igenis latszodott, hogy én kicsit mast csindlok, még ha tempdban egyszerre is
a tobbiekkel. Hiszen ez a “kicsit mas” ez a velejarom, nem tudtam kikertilni, itt is én lettem a
“neurodiverz guruld” :)

Persze nem volt kdnnyl,, hogy a koreografia szempontjabdl a jelenetben a teljes
egységesitésen volt a hangsuily, és én emiatt takargatnivald voltam, egy magas fit mogott
kellett meghtizzam magam, nehogy latszodjon, én nem teljesen ugyanazt csindlom. Ezzel a
fajta szimbolikus jelenettel sokszor taldlkoztam az életemben, de most pozitivnak tartottam,
hogy a nézdkben nem okozott rossz érzést, hogy én mégiscsak latszodtam ott. Erdekes
elemnek tartottak.

Lehet, hogy a “nem képes alkalmazkodni teljes mértékben az egységhez” az lehet egy
masik helyzetben pozitiv jelzd is?

Koriilottink minden mozgas. A mozgas maga az élet, az életben vald részvétel. Es maga a
koreografia ennek egy szeletét veszi nagyito ald, tiikrozi vissza. Igy szépnek tartom, hogy

ebben az esetben is “életszagli” volt a dolog, arulkodo.
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