IDOCDE_megosztés es tanitas fontossaga a tancmiivészetben_testzajok hasznélata

“Megosztas és tanitas fontossaga a tancmiivészetben, ezen beliil a testzajok, -hangok hasznalata,
mint eszk6z az atadasban”

Kutatasom témajaul a testzajok és -hangok alkalmazéséat akartam megfigyelni a tanctanitas kézben, s ehhez
azt a mbdszert hasznaltam, hogy a magyar idocde résztvevok érait meglatogattam, végigdokumentéaltam, s
az orak alatt szinte autentikus irassal rogzitettem az 6ra menetét, az 6ra alatt bennem felmerild kérdéseket
(magamhoz és/vagy az adott tanarhoz) és leirtam a felmerdlt hangulatokat, megallapitasokat.

Bizonyos kérdések tbbbszor elbkerlltek, hasonlé valaszokat kaptam rajuk a tanaroktol, persze ez
kovetkezhet abbdl is, hogy az idocde magyar csapatat aki és ahogy 6sszevalogatta, hasonl6 érdeklédési
korbdl igyekezett, egymara figyelmet szand embereket megnyerni a projekthez.

Mindenekel6tt engedjétek meg, hogy kicsit magamban “hangosan” gondolkozzam, mit is jelent szamomra a
tanitas, féleg, ha egy mivészeti aghoz kapcsolodik. Minden patosz nélkll egy olyan energiadramlast,
aminek Kkiindulépontja éppugy lehet az adott tanar és végpontja a tanitvany, mint forditva, hiszen a
tanitvanytél j6vé impulzusok is legalabb olyan hatast érhetnek el a tanarnal. Ezért régton felmeril a kérdés,
hogy vajon a tanitas kinek is az érdeke? A pedagogus atad, megoszt, figyel, fejleszt, analizal, seqit, korlatoz
is (ha kell), terel, felszabadit és formaz. A tanitvany figyel, okul, aldoz, jegyzetel, elcsip, lemasol és késébb jo
esetben tovabbgondol, befogad és megért.

A pedagogus egy olyan szobrasz, aki j0 esetben a tanitvany meglévé tehetségével foglalkozik, s mint ilyen
gondozza azt. Felelésen.

Mindekézben mit kap a tanar? Ehhez régtén kapcsolddhat a kérdés, attél fligg, milyen rendszerben tanit
(strukturalt, iskolai rendszerben vagy workshop jellegl felépitésben).

Cél-e hitelesnek és figyelemre méltonak lenni? Igen cél, mert csak igy tudunk lekétni, elgondolkodtatni, és
persze megeélni is.

Akkor régton az is felmeril, KI AZ IGAZI PEDAGOGUS? Talalkoztam mar vele! Humora volt, preciz volt,
nemcsak az egyént, de a kdzdsséget is fejlesztette az érak alatt, filozofikus volt, figyelve tanitott, dicsért és
javitott, megismert, s6t még a nevemet is tudta!

Eltanultam mindezeket és én ezt szeretném tovabbadni a tanitasommal.

A tanc egy 6nmagaba visszatér6, korkdéresen még épitkezé6 mozdulat-folyam vagy -folyamat, aminek az
elsajatitdsa kapcsan tébb labra tAmaszkodunk:

tehetség

o6nszorgalom (technikai tudas elsajatitasa)

szerencse (kihez kerdllnk, kivel dolgozhatunk, milyen megmérettetésben lesz résziink)

személyiség (vajon tényleg ezen a pélyan van-e dolga)

€s ezeknek az egymashoz viszonyitott aranya.

Mivészként és tanarként is az intuitivy, 6nmagabodl és megfigyelésekbdl toltekez6 emberként nehéz a
tanctanitas dokumentalasat elképzelnem, mert tényleg csak elképzelem. Nem gyakorlom.

Es vajon tényleg a mi, tanarok, dolga-e a dokumentalas, mint olyan?

Oralatogatasaim kapcsan tobbszér is felmeriilt bennem a kérdés, hogy az adott tanar vajon mikor toltekezik,
hogyan dokumental, ha teszi egyaltalan, hiszen élete éppoly rohanés, mint az éra végén a terembdl kifutd
diak élete. Hol van itt hely és id6 a lenyomat elkészitésének? S vajon tévedés-e azt allitani, hogy ezt a
lenyomatot a kiils§ szem hatarozottabban, szinesebben (szivesebben), egyszerre szubjektiven és
objektiven tudja megadni?

Hat akkor a kis interjlim segitségével most én leszek a Ti lenyomat-készit6tok!
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-Beszélgetés Ferencz Krisztivel-

Ladjanszki Marta: Ml KELL AHHOZ, HOGY HITELESEN TUDD VEZETNI AZ ORADAT?

Ferencz Kriszti: En magam legyek teljesen jelen és éliem meg egy mas szinten, ami torténik, ne tudjon ebbdl semmi és
senki kibillenteni!

Bels6 igényem, hogy a résztvevOk szamara helyzeteket teremtsek, melyekben a tapasztalés, raismerés, és a fejlédés
szamukra megvalosulhatnak (vagy legalébbis a lehet6sége...). Ez a belsd igény, akkor tud kielégllni, amikor személyre
szabottan képes vagyok tanitasi helyzetben kdzel kerlilni masok megismerési folyamataihoz, és azon folyamatokban
hatékonyan tudok valtozasokat generalni, elinditani.

Kiindulé pontnak, mikor tervezem az anyagot, egyrészt a személyes érdekl6dés vezérel, tanitason keresztll fokuszba
tudnak kerdlni régi nyomot hagyd tapasztalatok, vagyak, el6adé mivészeti 6tletek, zenék. Masrészt a szakirodalom,
cikkek, interjuk, masok munkai, otletei, kilonb6zé irasok adjak meg a kezdd lendlletet a tanitdshoz. Az érék kdézben
sokszor a résztvevok/diakok inspiralnak.

Ladjanszki Marta: SZAMIT-E HOGY HANY EMBERT TANITASZ? MIERT?

Ferencz Kriszti: Minél tdbb a résztvevd, annal altalanosabbé valnak az instrukciok, és minél kevesebben vannak, annal
személyre szabottabban, fékuszaltabban lehet tanitani. Az nehézséget okoz, amikor valaki nem akar fékuszba kerdilni,
am a résztvevok kevés szama miatt ez valésul meg.

Ladjanszki Marta: MIT KERESEL A TECHNIKADBAN, MIT TANITASZ ALTALA?

Ferencz Kriszti: Fizikai élményt, testi érzetet, olyat, amilyet a hétkdznapok ritkan engednek megélni. Altala lehetévé
teszem, hogy az adott keretek kdzott biztonsagosan és szabadon nyilvanulhasson meg a test és a lélek.

Amikor Ggy érzem, hogy a jelen térténés felllirja a tervezett 6rat, akkor azonnal véaltok. Eléfordult, hogy teljesen massal
inditottam az 6rat, mint amivel terveztem. Esetek tébbségében pl. gyakorlatok tervezett hossza valtozik, vagy amikor a
résztvevok reakcidi a vartnal nagyobb mértékben térnek el az ora iranyatdl, illetve elékészitést igényelnek, vagy zene
hasznalatakor valami nem vélik be vagy épp bevalik.

A spontaneitasnak spontan barmikor lehet szerepe.

Ladjaszki Marta: MI FONTOSABB SZAMODRA: RESZVETEL, KOVETES, FIGYELES, TANITAS, ATADAS,
MEGELES...? MIERT?

Ferencz Kriszti: Azt hiszem mind fontos, pont ebben a sorrendben, egymasra épiilve!
Részvétel-kbvetés-figyelés-tanitas-atadas-megélés. Azt gondolom, hogy nem képes elsére mindenki ,meglépni” ezeket
a szinteket, és ez igy van rendben, mégis a legfontosabb, hogy akarjon részt venni az éramon, hogy legyen benne
kivancsisag, elkdtelezettség és kitartas.

Ladjanszki Marta: MILYEN SZEREPET JATSZIK AZ IDO A TANITASODBAN?

Ferencz Kriszti: Az id6 a gyakorlatokhoz kotédve hihetetlen fontossaggal birhat, mivel van rendszerez6 ereje! Az 6raba
a 30 méasodperces feladat és a 30 perces feladat belehelyezése ugyanolyan nagy kihivas szamomra, mint egy j6 zene-
zaj megtalalasa egy gyakorlathoz. Tréning jellegi 6raknal az idé jelentésége kevesebb, mig alkotoi jellegli és
kisérletezgetd feladatoknal, kompozicioknal mérvadé az eltelt idd.

Ladjanszki Marta: MIERT SEGIT A NEM LATAS, DE HALLAS ABBAN, HOGY TALALJ VALAMIT MAGADBAN?
(PL.: HA BECSUKOM A SZEMEM, MELYEBBRE LEHET INFORMACIOERT ASNI, VISZONT A ZENE HALLASA -
TEHAT FUL NEM BECSUKASA - UGYANEZT ERHETI EL)

Ferencz Kriszti: A hallas gyorsabb, a szemnek tul sok az eltereld feldolgozand¢ info. A latas mell6zése nagyobb feladat,
mint az akusztikai figyelem tartasa, mely kénnyebben valdésul meg. Ezért a szem behunyasa szlkséges a belsd figyelmi
szint létrehozasahoz. Gyakorlattal a latas mell6zése is elegend6 ugyanehhez.

Ladjanszki Marta: MIKOR HASZNALSZ ZENEI KISERETET?
Ferencz Kriszti: A zene a legnagyobb tamaszom.

Zenét tdbb szinten és tdébbféle célbol hasznalok:

- figyelmi allapotot szeretnék megtamasztani zenével

- figyelmi allapotot inditvanyozok a zenén keresztul

- a mozgasok mindségére zenén keresztil adok javaslatot
- neutralis ,mez6t” hozok létre zene segitségével

- a zenei hatas erejét, dinamikajat direkten hasznalom

- a zenét inspiracioként hasznalom

- a zenét ellenpontként hasznalom

- a zenét provokacioként hasznalom

- a zenét, mint egy mértéket hasznalom

- a zenét, mint teret betoltd funkcié hasznalom

- a zenét, mint sorvezet6t hasznalom

Ladjanszki Marta: MELY TESTHANGOKAT TARTOD FONTOSNAK, MEGELHETONEK, MEGELNI KiVANTNAK?
MILYEN SZEREPUK VAN?
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Ferencz Kriszti: Barmilyen testhangnak van létjogosultsaga az 6ran elhangozni, ha megfeleléen van felépitve és
indokolt a hasznalata. A hasznalat persze sokszor spontan adddik, az ember tanarként egyszer csak, mint egy hangszer
kezd funkcionalni és a tartalmon kivil a hangokkal fejezi ki magat. A tartalom talan méasodlagossa is valhat, mert a
zeneiség, a hangzas hatdsa hamarabb ér célba, mint a mondanivald értelmezése.

A testhang és levegd kapcsolata a fokuszt tekintve szamomra egységben és egymastol fliggetlen egyarant fontosak.
Légzéshez kapcsolodd feladatoknal nehéz a hangszalak rezegtetését a tanitvanyoknal elérni, mivel az embereknek nem
esik jol artikulalatlanul csak hangokat kiereszteni, mintegy kisérOjelenségeként a légvételnek.

Ladjanszki Marta: FONTOS-E, HOGY A KURZUST ADO RESZT VESZ A CSOPORT MUNKAJABAN VAGY
MEGOLDHATO KiVULROL INSTRUALASSAL IS? MILYEN KULONBSEGEK VANNAK ES NEKED MELYIK MIERT
HATEKONYABB?

Ferencz Kriszti: Igazabol megérzésre 1épek be és ki, mindkettét alkalmazom.

Fontos a kivul levés, mivel akkor érzem az egész csoport jelenlétét, hogy mi zajlik-térténik. Amint belépek a résztvevok
kdzé, a kivulrél iranyitas lehetésége megsziinik. A csoporttal egyitt lenni a gyakorlatban egyenrangusagot is jelent,
kdzos vallalast, megszlnik a hierarchia, ezért nagy a jelentésége.

-Beszélgetés Gaal Mariann-nal-

Ladjanszki Marta: VAN-E ES MILYEN KULONBSEG, HA ISKOLARNEDSZERBEN TANITASZ VAGY HA
KURZUSJELLEGGEL ISKOLAI RENDSZEREN KiVvUL?

Gaal Mariann: Ha minden aron altalanos szabaly kell akkor azt mondom, hogy a kurzusnal inkabb csak izelitét adok
izgalmas, gyorsan élvezheté dologbol, igy magas lesz az élvezeti szint, egy intézményben pedig vannak hatarozott
célok, és tematikadk ami alapjan mikédnek az orak. A tanulas a cél, az élvezetért meg kell dolgozni...

Ladjanszki Marta: MIK AZOK A KULCSSZAVAK, AMIKET TANITAS KOZBEN HASZNALSZ, AMI SZAMODRA
FONTOS ES A TANITVANYOKNAK IS SEGITSEGET AD?
Gaal Mariann: Iélegezz, a t6bbi valtozo

Ladjanszki Marta: SOKSZOR HASZNALOD AZ "ELENGED" INSTRUKCIOT. MIKOR ES MIERT?
Gaal Mariann: Izom és érzelmi feszUlésnél.

Ladjanszki Marta: Ml A ZENE SZEREPE SZAMODRA?
Gaal Mariann: Kizdok a zenével, évekig csenben vagy €16 zenére dolgoztam, mostanra teljesen kllén valt a zene és a
tanc szdmomra. A zene kulénall6 audio entitas.

Ladjanszki Marta: MILYEN TESTHANGOKAT HASZNALSZ TANITAS KOZBEN? MILYEN CELLAL?
Gaal Mariann: Nem igazan hasznalok, prébalok hii lenni magamhoz, ez nem jén bel6lem.

-Beszélgetés Farkas Dorkaval-

Ladjanszki Marta: A KONTAKT IMPROVIZACIO ANGOL TERULETROL JON, MENNYIRE FONTOS, HOGY MILYEN
NYELVTERULETEN TANITASZ, MILYEN NYELVEN?

Farkas Dorka: Semennyire. Annyira csak, hogy pl. Kataléniaban vissza kellett vennem az angolombél, mert nem
értették eléggé. Katalanul meg nem tudtam. Kar.

Ladjanszki Marta: MILYEN NYELVEN SZERETSZ ORAT TARTANI?
Farkas Dorka: Hollandul nem, amigy mindenhogy, tehat magyar, angol egyarant. Szeretek forditani is, magam, vagy
mast. Ha magam forditom, igyekszem nem sz6 szerint, hogy legyen érdekes annak is, aki érti mindkettét...

Ladjanszki Marta: VAN-E JELENTOSEGE, HOGY AZ ORAT EGYUTT KEZDITEK MINDENKIVEL VAGY A KESOK
BECSATLAKOZASA MILYEN HATASSAL VAN?

Farkas Dorka: Szeretek id6ben és egyutt kezdeni, de ki nem? Egyébkeént 6raja valogatja. Pl. Egy harmincfds kontakton
sokkal kevésbé zavard, ha valaki becsatlakozik, mig pl. a vakok mozgasos énismereti csoportjan elképzelhetetlen nem
egyutt kezdeni.

Ladjanszki Marta: HOGYAN EPiTED FEL AZ ORADAT? MENNYIBEN SZAMITASZ A TANITVANYOK
AKTIVITASARA?

Farkas Dorka: Van egy puttonyom, benne fokuszok, gyakorlatok, a tapasztalatom.

Van a csoport, ami mindig egyszeri. Az elején becsekkolunk, felmérem, ki van itt, miben, mi is az adott csoport.

Turkalok a puttonyban, és kihizom sorra, amit odaillének gondolok. Ha nincs, Iétrehozok. Ez az &ltalanos mddszerem,
van amikor eleve eltervezett dolgokkal j6vék, mert pl. tdbben tanitunk egy csoportot, tematika van, stb. De akkor is szinte
mindig van bizonytalansagi tényezé. Engem ez motival.
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Az aktivitasa a tanitvanyoknak... Inkébb a jelenléte, meg a kommunikéacio. A klasszikus frontélis oktatds nem az én
asztalom. Egyutt szeretek alkotni, akkor is, ha ez egy 6ra, és én tartom a teret.

Ladjanszki Marta: HOGYAN TUD EGYUTT MUKODNI A SZABADSAG A KOTOTTSEGGEL? (PL. TANITASBAN,
TANULASBAN, KOVETESBEN)

Farkas Dorka: Az 6ra, amit |attal, extrém sok kétottséggel birt, mar hozzam képest.

Nem szoktam elemeket tanitani, Soha. Most kiprobaltam.

Olyan feladatokat adok altalaban, amiben sok a szabadséag, ki-ki megtéltheti a maga maodjan.

Nagyon sokszor hasznalom a kulénféle limitaltsagot, az ebben valé elmélyllést, és rogtdn aztan - joval nagyobb -
szabadsagot adok. Kontraszt.

Rekreécios jellegl orakat tartok, kozos alkotas, feltéltédés, jaték, dnismeret kulcsszavakkal.

Ladjanszki Marta: Ml A KONTAKT IMPROVIZACIOS ORA LENYEGE?

Farkas Dorka: A kontakt-improvizaci6é szerintem intimitas, bizalom, hatarok, repllés, felszabadulas, elmélyilés,
kiszakadas a hétkdéznapokbol, autentikus létforma, gyermek-allat-testallapot, magasabb tudatallapotba kerilés. Az éran
is ez, ha jol siker(l... Az éra.

Ladjanszki Marta: MILYEN TESTHANGOKAT HASZNALSZ TANITAS KOZBEN? MILYEN CELLAL?

Farkas Dorka: Amilyenek kijdnnek. On- és csoportfelszabaditd célzattal teszem, meg ugye, mert jon. A légzés-
hang.mozdulat egysége bizonyos allapotokban megijelenik, j6, ha megjelenik.

A demonstraciéval ellentétben ezt szeretem, nem baj, ha utdnozzak... merjenek csak Ok is szuszogni, hordgni,
dunnyogni...

-Beszélgetés Gyorke Timivel-

Ladjanszki Marta: HOGYAN FOGALMAZNAD MEG PONTOSAN, AMIT TANITASZ?

Gyorke Timi: Imprd és kontakt imprd. Az impr6 a nagy bddén, ebben kisebb halamaz a kontakt imprd. Vagyis
viszonyulni térhez, id6h6z, énmagunkhoz és masokhoz. Erzelmekhez, mozdulatokhoz, image-hez, térténethez...
hitelesen, épp ahogy vagyunk. Jelenbem lenni és jelen lenni. Vallalni ami épp van (eljel nélkul).

Ehhez persze sok minden kell. Onismeret, vallani, ami bennem van — persze lehet spanolni magam o6ra elétt, hogy
szuper legyek — néha megy, néha nem. Altalaban, ha vallalom, épp ami van, az nem tesz a tanitvanyok elétt gyengébbé,
inkabb “csak “ emberibbé. Ettdl 6k is jobban megnyilhatnak — és nyilnak is.

Ladjanszki Marta: FONTOS-E, HOGY RESZT VESZEL TANCOSKENT A CSOPORT MUNKAJABAN?

Gyorke Timi: Ha csak kivil vagyok, nem érzem a visszacsatolast, a kbzvetlen visszajelzés - testi szint( - hianyzik.

Csak belilrél meg nem latok ra a dolgokra - amblokk a csapatot, mi hogy megy, mi hianyzik, mi kivan véaltoztatast... az
olyan résztvevd, csunyan onkielégitd szagu.

Az is-is a nyer6, mint a kett0s vezetésnél.

Ladjanszki Marta: HOGYAN LEHET VALAKIVEL EGYUTT VEZETNI EGY ORAT?

Gyorke Timi: Nem egyszer(. Kulcsszé hangolddas, bizalom, tisztelet, alazat. Jol el6 kell késziteni, szerepeket leosztani,
ki mit mond, mutat, demonstral. Lehetnek titkos jelek (tébbet, kevesebbet, mennyi az id6... elakadtam-help...stb.).
Nekem bevalt a terapias 2-6s vezetés. Egy bent mozog és csindlja (érzi a sajat bérén a feledatot, a csoportot, a
dinamikat) - bels6 szem; egy pedig kivilrdl terel, instrual, javit, vezet (killsé szem). Es a két szem folyamatos
kapcsolatban all, infét ad egymasnak.

Ladjanszki Marta: Ml A KONTAKT IMPROVIZACIOS ORA LENYEGE SZAMODRA, MINT TANAR?

Gyorke Timi: Massal érintkezve (akar érintéssel, vagy nélkile) a masik tukrében tébbet megtudni magadrol és a
tarsaidrol. Fejlédni - nem csak technikailag, de személyiségben is. Tudni alkalmazkodni, tudni a sajat tancodat jarni,
tudni befelé figyelve a kiilsé dolgokat is latni és vica versa, és mindezt 6nmgadban és kérnyezetedben ésszehangolni,
egyensulyba hozni. Coelho irt egy szép példat. Végigmenni egy kis kanal vizzel a kezedben egy gyonydrl palotan, ugy
hogy ne 16tydgjon ki a viz, de lasd is a palota szépségét! Es tudatossag, féleg testi.

Ladjanszki Marta: HOGYAN INSTRUALSZ?

Gyorke Timi: Bemutatom vagy imitdlom sok hangutanzéval, néha rajzolok. El6szér hosszabban testtel, mozdulattal,
hanggal, majd réviden 6sszegzem. Van egy sajat nyelvem, talan nem szeretm a nagyon fix szavakat (csak, ha nagyon
fix fokuszt akarok adni), mert nagyon bezéarhatnak imprd kézben. Egy-egy hangutanz6 szdban tébb szin és értelem
lehet, mint a szavakban. Hisz a szavak néha annyira mast jelenthetnek. Prébalom az érzékelés felél megkdzeliteni, amit
kérek: szine, szaga, hangja, lendllete és sok képet hazsnalok a leirasdhoz. Ezzel kicsit abba az alkot6 id6szakba lehet
visszalépni, amikor nem szavakkal kommunikaltunk (els6 3 év), hanem érzékeltliink dmlesztve, az érzékszervi csatornak
specifikussaga nélkll, szineszteziaztunk. Amugy ez a téma nagyon izgat - és hogy mit jelentenek a szavak, mennyire
hataroz meg és mennyire vihet félre és mennyire helyez bal agyféltekébe. En inkabb a jobb féltekét szeretem
bemozgatni. Es a halandzsa és tarsai: “made up language”, aminek a végén lesz értelme.
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Ladjanszki Marta: SZAMODRA MILYEN SZEREPET KAP A HUMOR A TANITASBAN?

Gyorke Timi: Az egyik legfontosabb eszkdz. Sokszor vagyok énmagam bohoéca is akar, meg karikirozok - hatarokon
belll - mintdkat. Nem személyeskedve, inkabb tipushibak felnagyitott bemutatasara. A jatékhoz kell a humor. A
komolysag jatékossaga és a jaték komolysaga szent.

Ladjanszki Marta: Ml AZ ERINTES SZEREPE A TANITASODBAN?
Gyorke Timi: Kapcsolat-teremtés, bekukucskalni a masikba, infét kapni, gydijteni, megnézni meddig enged be.
Fontosnak tartom, hogy minden tanitvanyommal legyen tancom, érintésem sokfajta minéséggel.

Ladjanszki Marta: MIRE HASZNALOD A CSENDET?
Gyorke Timi: Befelé fordulashoz, figyeléshez: megtalalni a belsé allapotot, anyagot, amivel dolgozhatok, llletve az el6z6
rész lezarasakor az Uj téma megtalalasahoz. Es pihenni.

Ladjanszki Marta: MILYEN TESTHANGOKAT HASZNALSZ TANITAS KOZBEN?

Gyo6rke Timi: Improvizative sok el6jéhet, de nincs tipikus ilyenem (tapsolni nem szoktam, csettinteni nem tudok) Inkabb
hang, altalam &sszerakott nem értelmes szavak, sok hangutanzé barmit hasznalok, a mozdulat milyenségét, lenduletét
visszaadva.

-Beszélgetés Kovacs Veraval-

Ladjanszki Marta: MILYEN SZEREPET JATSZIK AZ IDO A TANITASODBAN?

Kovacs Vera: Mindenképpen keretet ad. Amikor elkezdtem tanitani, ez 14 évesen volt, akkor az idé csupan az éra elejét
és végét jelentette. Ez aztan a jazztanc altal tagolédott 1 éra tréningre és fél 6ra koreora. Aztan kés6bb a tréning is
tagolodott és koreografia tanitasa is. De ezek mind szerkezeti felosztasai voltak az idének.

A kontakt improvizacioval (kezdetben olyan volt mintha sose tanitottam volna és az id6keretek adtak a szerkezetet)
azonban ez valtozott. Most mar sokszor az 6ra alakitja sajat magat. Ha érzékelem, hogy igény lenne még valamiben
tovabb elmélylini és ha meg van a helye, akkor teret adok neki. Tehat az id6 is kreativan alakul.

Ladjanszki Marta: HOAGYAN KESZITED ELO A KEPEKET, AMIKET HASZNALSZ A TANITADSOD KOZBEN?
Kovacs Vera: En nagyon vizudlis vagyok és vannak szamomra bevalt vagy szeretett képek. Egy részérél tudom, hogy
altalanossagban mindenkinél miikédik, de sok kép helyben sziiletik. Ezeket nem tudom megmagyarazni hogyan.

Ladjanszki Marta: HOGYAN VALASZTASZ ZENET AZ ORAD GYAKORLATAIHOZ?

Kovacs Vera: A kontakt improvizacioban nincs akkora szerepe a zenének, igy nagyon sok mindent zene nélkil
csinalunk vagy csak alafestének van. Ha olyan dolgot szeretnék hozni a tébbieknek, ami Uj vagy elmélyiiltebb allapotot
igényel, akkor nem hasznalok zenét. Viszont ha kbvetkezetesen a feladathoz keresek, akkor pedig mindenképpen
er@sitét vagy eléremozditét keresek. Gondolok itt meditativabb bels6 figyelmi, relaxaltabb allapotokhoz ennek megfeleld
zenét vagy kénnyed légieset és mégis felemeldt olyan gyakorlatokhoz, amihez kénny( emelkedés kell vagy dinamikusat
ugrasokhoz, stb. ezer variacio.

Ladjanszki Marta: VAJON A TESTHANGOK INKABB CSAK FORMAK TANITASANAL JONNEK BE?

Kovacs Vera: Visszaemlékezve a tobb évi tanitasra, azt kell hogy mondjam, hogy régebben sokkal tdbbet hasznaltam
hangokat. Féleg koreografia tanitasanal vagy a showtancban, amikor tanitottam. A ritmus és mozdulat milyenségét
sokkal jobban ki tudtam fejezni hangokkal és persze elnagyolt mozdulatokkal, és szerettem is hasznalni, sokkal jobban
megmaradt bennik igy.

Mostanédban a testhangok valahogy bekeriiltek a testembe és ha nem is hallhatbak masok szamara én hallom &ket,
ahogy tancolok.

Ladjanszki Marta: MILYEN TESTHANGOKAT HASZNALSZ, HA HASZNALSZ ES MIT FOGALMAZNAK MEG
SZAMODRA?

Kovacs Vera: Hu, ezt nehéz leirni, mert mindig az adott pillanatban keletkezik és a mozdulat milyensége hatarozza
meg. Féként vokalis hangokat és ritkabban tapsokat (tenyérbe vagy mas testrészre). Az el6bb emlitettem, hogy féként
akkor hasznaltam, ha a mozdulat dinamikajat és mindségét akartam kifejezhetébbé tenni. Még az jutott eszembe, hogy
akkor is hasznaltam, ha a koreogréafiat mar betanitottam és zene nélkil gyakoroltuk. Na akkor is hangokkal hoztam
vissza a zenébdl részeket vagy jeleztem (figyelem felkeltés) hogy mikor mi jén.

Ladjanszki Marta: TANITAS KOZBEN MIT KERESEL?
Kovacs Vera: Azt hiszem, konkrétan nem keresek semmit. Figyelek, terelgetek és nyitott vagyok a lehetéségekre.

Ladjanszki Marta: MIK A BEVALT KEPEID, AMIKET SZERETSZ HASZNALNI A TANITASODBAN? (MI MIT JELENT)
Kovacs Vera: A viz, folyadék minden forméaja és megjelenési médja. Ez segiti az ellazulast a gérdilékenyebb és
folyékonyabb mozgast. Aztan a felhd parna, ami alattunk keletkezik és felemel, légiessé és konnyeddé tesz. A
homokszemek, ahogyan peregnek az egyik testrészbdl a méasikba vagy egyik pontbél a masikba. Ez a suly fokozatos
athelyezésében segit.
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A hasunkban keletkezd buborékok, amik folfelé szallnak. Ez a kdnnyebb emelkedéshez segit hozza. Ami még allando6 az
a kdzpontokat 6sszekotd lathatatlan szal vagy a korléttiink 1évé buborék, amiben a mozgastertinket fedezziik fel.
Ezek azok, amik most hirtelen eszembe jutottak

Ladjanszki Marta: SZERINTED MI KELL AHHOZ, HOGY HITELESEN TUDD VEZETNI AZ ORAT?

Kovacs Vera: Els6re azt irtam volna, hogy nem tudom. Hogy bizok benne, hogy hitelesen vezetek 6rat. Régen, amikor
ragaszkodtam az el6re elképzelt és eltervezett 6ravazlathoz, nagyon sokszor nem siker(lt és ugy éreztem, hogy rossz
orat tartottam. Aztan meg attél éreztem rosszul magam, hogy nem készulok eléggé.

Most pedig j6l érzem magam tanitas elétt, alatt és utan is. El6re csak annyi van meg, hogy mivel szeretnék foglalkozni.
3-4 dolog, 1-2 kép, 1-2 konkrét feladat és két lehet6ség a kezdésre. Aztan amikor bemegyek a terembe, akkor a kezdést
nagyon meghatarozza, hogy milyen az én allapotom és milyen a tobbieké. A tébbi pedig valahogy sziiletik magatol. Ok
és a helyzetek inspiralnak és mondatjak velem, mi a kdvetkez6. Ez igy leirva elég hillyén hangzik, de kontakt tanchazon
is azt érzem, akkor mikodik jol az éra, ha az 6 energiaikat meglovagolva és feladatokkal mederbe terelve adok nekik
lehetéségeket.

Széval nem tudom mi kell a hiteles éréahoz, de ugy érzem, ha 6rara hangoltan, nyitottan és fogékony radarokkal megyek
be, akkor baj nem lehet.

Ladjanszki Marta: ROGZITED-E VALAMILYEN MODON AZ ORAIDAT, HOGYAN, MIKOR? MIT iRSZ LE INKABB,
TAPASZTALATOKAT, ORAMENETET, REAKCIOKAT... ?

Kovacs Vera: Id6szaki rogzité vagyok. Van, amikor mindent leirok, mi volt a terv, mi lett bel6le, mi jutott eszembe
kdézben, hova vezethetne még az 6ra. Vagy egyéb Otletek. Masok orait is szoktam rogziteni. Teljes szerkezetét az
oranak, a tapasztalataimnak és az étleteimnek. Mi az, ami mikddoétt €s mi nem és vajon miért.

Mostanaban nem érzek késztetést. Legutoljara a Charlie Morrissey workshop-jan jegyzeteltem. Bar a szamomra
meghatarozé feladatokat irtam le, ami igazan megfogott az az, amit globalisan adott at és azt nem kellett leirnom, azt
érzem.

Viszont sokszor gondolok r4 mostanaban, hogy valahogyan rendszerezni kéne a tudasomat. Ha nem is olyan
pontossaggal, mint Jess Curtis (hihetetlen mennyiségl anyaga van a laptopjan feladatok kllén szedve minden témara,
és a kapcsolodasaik is és még egy csomd minden).

-Beszélgetés Gal Eszterrel-

Ladjanszki Marta: HA A TESTHANG NEM SZAMOLAS, AKKOR MI?
Gal Eszter:
nem szamolas, hanem ritmikai segitségadas, energia adas, és tamogatas
nem egyenletességet és egyformasagot ad, hanem a mozgas dinamikat tamasztja ala — lehetéséget adva egyéni
megoldasokra/kivitelezésekre
ravezet mintsem diktal

Ladjanszki Marta: HALLOD-E A ZENET, AMIKOR KESZITED A KOREOGRAFIAT/GYAKORLATOT VAGY A
GYAKORLATOT A MAR MEGLEVO ZENERE HOZOD LETRE?
Gal Eszter:
altalaban nem zenére készitem a gyakorlatokat, a tancokat néha igen
sokat keresgélek, melyik gyakorlathoz milyen zene legyen, sokat dolgozok zene nélkiil
a zeneiség benne van a mozdulatban, a légzés fontos, igy a rezonancia, igy a belsé zene mar ott van — van hogy
hallom, van hogy nem (attél fligg hogyan értelmezem a zenét)

Ladjanszki Marta: MIRE HASZNALOD A CSENDET TANITAS KOZBEN?
Gal Eszter:
Id6érzékelésre
egyéni tapasztalasra
belsd ritmika, zene felfedezésére
gyakorlasra
figyelem iranyitasra

Ladjanszki Marta: MIRE HASZNALOD A ZENET TANITAS KOZBEN?
Gal Eszter:
tamasznak
energia — dinamika hasznélatara val6 6sztdnzésre
ritmika megéreztetésére — rogzitett mozgassoroknal vagy kombinacidéknal
lendletre
szabad mozgasokban inspiraciora
az 6ra menetének megkdnnyitésére
a résztvevok lelkesitésére
a kinesztézis és hallas érzékelésének 6sszekapcsolasara
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kils6 kérnyezet teremtésre (tdmaszul), amiben a mozgas megszulethet

Ladjanszki Marta: MI A KOLONBSEG PEDAGOGIAI MODSZEREK ES ORAFELEPITES KAPCSAN, HA ISKOLAI
RENDSZERBEN VAGY HA KURZUSJELLEGGEL, EZEN KiVUL TANITASZ?
Gal Eszter:
a folyamat jelleg vagy az egyszeri alkalom eltérd helyzetet teremt
iskola rendszerben a tananyag és annak leadasa keretekbe szabott (tagitom, alakitom)
tantargyak kulon valnak (persze keveredés lehetséges), és tisztan adott iranyban halad az oktatas
végeredmény — értékelés a szemeszter végén
mivel a tan6rahoz egészen mas a hozzaallas (motivaciod) — a tanitasi folyamat is eltérd
de nagy kullénbség alapvetéen nincs, hiszen abba az iranyba viszem az anyagot, ami érdekel, de kevésbe szabad a
tervezés
orafelépités — idokeret, éves 6raszam adott, vagy kurzus 6raszam adott — ez meghatarozza hogyan épdil fél egy
tandra vagy egy kurzus — a kurzusnal valaszthat6 az id6keret és a tervezett anyag hatarozhatja meg mennyi idé
sziikséges
de a felépitésben mindig kdvetek egy altalam jonak vélt iranyt, akar kurzus, akar tanéra (hangolédas — fizikai;
szellemi elmélyulés, anyag — férész; valami visszajelzés, levezetés, 6sszegzeés - altalaban)

Ladjanszki Marta: HASZNALSZ-E ELO ZENET (VAN-E ALKALMAD) ES MIKOR, MILYEN ORAK KERETEBEN?
Gal Eszter:
az elmult idészakban szinte alig akadt alkalom az él6zenére :-(
ha igen, akkor improvizacio, vagy alkot6i munkara is fokuszalé foglalkozas keretében
az Magyar Tancmuivészeti Fdiskolan zongorista van (kizarélag balett zongorista) - egyszer prébalkoztunk, de nem
ment, mert nem tudtunk kommunikalni, kilsést pedig nem lehet felkérni

Ladjanszki Marta: EMLEKSZEL-E, HOGY KINEK A TANITASI STiLUSA TETSZETT MEG NEKED A LEGJOBBAN
ES MIERT? HA TANCOSKENT RESZT VETTEL AZ ORAN VAGY HA NEZOKENT KiVOLROL LATTAD?
Gal Eszter:
nagyon sokan hatottak ram, nehéz kiemelni egyet, talan: Berger Gyuszi a 80's években!!!l Késébb Bruce Taylor;
Karczag Eva, Martin Keogh, Lisa Nelson, Stephanie Skura, Jennifer Monson, Nina Martin...
a kozdés bennink talan: a kisérletezd jelleg, de mégis a figyelmes és ,szoros” vezetés, ugyanakkor mindenre id6t
adtak, szinte észrevétlen(l tanitottak
ami fontos volt, hogy érezhet6/tapinthatd volt a tanar érdeklédése, izgalma az anyag, tanc irant — talan a
szenvedély is = de képes volt teret adni az egyénnek
a hihetetlen tapasztalas és felhalmozott tudas atadasanak izgalma, lUktetése

Ladjanszki Marta: SZERINTED HOGYAN EPUL FEL A TANULAS FOLYAMATA MAGA? TE EZT HOGYAN
HASZNALOD A TANITASOD KOZBEN?

Gal Eszter:

szerpentin szer(ien

haloszerlen

visszatérésekkel

hataratlépésekkel

észrevétlenll — meglepetés szerlien

az ellltetett tudas csirak kifejlédése, mikor megérettek ra

megfejthetetlendl, de érzékelhetéen

ennek megfeleléen, de inkdbb mar intuitiven épitek fel egy hosszabb folyamatot

bizalmat adok annak, hogy ami megtérténik, azzal lesz valami

megosztom és elengedem az anyagot (6ra kdzben és a végén —

figyelek sajat tapasztalasaimra a résztvevék megoldasainak hatasaira

visszautalok, és a felépitésben sokszor tudatosan, sokszor ¢sztdndsen hasznositom a korabbi felvetéseket (mind
egy oran belll, mind egy kurzuson, tanéven belil)

valahogyan beagyazom az elméleti alapokat és valahogyan ,k6zlém” a mogéttes szandékokat — talan célokat is
(nem mindig) — nehéz megfogalmazni, de talan érezhet6 (ha nem is aggyal érthetd), érzékelhetd legyen a tanitasi
folyamat soran az az esszencia, amit atadni szeretnék (az anyagon keresztul)

Ladjanszki Marta: MILYEN TESTHANGOKAT HASZNALSZ TANITAS KOZBEN? MINEK MI A JELENTESE?
Gal Eszter:
Nem tudom szétvalasztani igy a masodik kérdésedre a korabbi erre vonatkozé valaszok érvényesek, bar a taps és a
csettintés a ritmizalasnal alkalmasabb, de az is lehet energia adas

Test hangok: f6leg és dominansan a légzéssel Osszefliggé hangadasok: sohaj, berregés, szajmozgasokkal / ajak
mozgasokkal hangok, allkapocs lazitassal hangok; dudolas, séhajtasos ének hangok, suttogas; hangadasok dinamikai
valtakozasa (energia hullamszer( ivek lecsengések — ami azért nem ének)

kézzel adott hangok: csettintés, taps, dorzsolés, testre Uitések
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gesztusok (suhintas, arc mimika, izlelés)
ritkan dobbantas
ezek kombinacioi, vegyllései (és persze mozgok veliik)

-Beszélgetés Hrotké Helénaval-

Ladjanszki Marta: KET ORADON IS JARTAM, MINDKETTO - FOGALMAZZUNK UGY -, ELEG RENDHAGYO,
KERESO ES TERET ADO. MI A CELJA EGY 60+ ORANAK?

Hrotké Heléna: Szamomra a cél az, hogy megéljik egyltt, hogy a test allapota mennyire képlékeny és hogy
odafigyeléssel nagyon hamar &t tud alakulni, meg tud nyilni, le tud puhulni, meg tud indulni egy aramlas. A tanc gyogyito
ereje.

A tanc mindenkié. Nemtdl, kortdl figgetlendl. Mindenki tud tancolni, kifejezni magat testével és élvezni a fizikalitas
csodajat. Cél hogy ezt kdzvetitsem. Meg hogy 6l érezziik magunkat.:)

Ladjanszki Marta: HOGYAN KESZULSZ EGY ILYEN SPECIALIS ORA MEGTARTASARA, AHOL A KOR MIATT
HATARAI VANNAK A TESTNEK?

Hrotké Heléna: Az 6rara (az egyébként a tébbire is), mindig a szerint valasztok témat, hogy éppen mi érdekel. Mindig
van valamilyen téma, ami magatol el6étérbe helyezédik. Egész egyszeriien adok id6t magamnak a megérkezésre és
figyelem, hogy mi térténik. Mihez van kedvem, mi mozgat meg. Természetesen bennem van az, hogy kiknek fogok orat
tartani, de szinte tudat alatt. A 60+ 6rara vald késziléskor inkdbb a bemelegitésre koncentrélok, arra, hogy hogyan
tudom felébreszteni a testemet, kinyitni a belsé figyelmemet és "megtélteni magamat tartalommal". En igy tudom
megfogalmazni magyarul, amit angolul gy mondanék, hogy embodiment. Mivel tudom, hogy ebben a korban jobban
érzik a test "hatarait" egy sokkal egyszeribb, letisztultabb hozzaallassal kezdek neki az éravazlatomnak. Inkébb a
legegyszer(ibb dolgokra val6 racsodalkozas az, ami motival és pont ezt szeretem ennyire ebben az 6rdban. Hiszen
minden lehet tanc: a séta, a légzés, az izlletek mozgasara val6 racsodalkozas...minden. Es ez meg tudom élni Vellk, a
csoportban. Annyira j6 érzés latni és érezni az atalakulast, a testek megnyilasat, fellélegzését.

Ladjanszki Marta: MIT JELENT LATNI? MIT JELENT HALLANI? MIT JELENT EREZNI, ERZEKELNI?

Hrotko Heléna: Latok. A szemeimen keresztill érez¢ informaciét tudatositom, formak, szinek vannak koruléttem, melyek
hatassal vannak létezésemre, adott esetben mozgasomra.

Hallok. A fuleimen keresztlil érezd informaciot tudatositom, zajok, hangok, (rész- egész) vannak koriléttem, melyek
hatassal vannak létezésemre, adott esetben mozgasomra.

Erzek. A bennem lévé folyamatok tudatosulnak. Legyen az barmilyen funkcio: légzés, emésztés, vérkeringés... Erzelmi
testemmel is érzek. En ezeket is tudom sokszor egy-egy teriilethez kétni a testeben, de ez egy kevésbé megfoghatd
szféra, de ugyan olyan tisztan érzékelhetd. Mindkettd gyakorlassal, figyelemmel finomithat6, az érzékenység gyakorlas
kérdése...?

Erzékelés, nekem mint sz6 jobban kétddik a kiilvilaghoz. A kiviilrdl érkezd impulzusok integralasa.

Ladjanszki Marta: HOGYAN JELLEMEZNED, MIERT FONTOSAK AZ ALABBIAK?

KiSERES - FOLYAMATOS FIGYELES - VERBALIS KAPCSOLODAS (BESZELGETES) - MUTATAS - BENNE/VELE
LET - KEPEK FESTESE

Hrotké Heléna: Kisérés egy egyiitt 1ét, kozosség élmény a tarsakkal. Es hat ezért is vagyunk egy(tt az 6ran. Megélni az
egydttlét, az egyltt mozgas 6romét.

Folyamatos figyelés jelenlét. Gyakoroljuk, hogy jelen vagyunk itt és most a testlinkben. Igyekszem minél t6ébbszér
hangsllyozni ezt az 6ran. Fontos, hogy ezek az alkalmak errél is szo6ljanak. A hétkdznapokban kénnyl eldszni a
koruléttunk Iévé forgataggal és elfelejtkezni a testrdl és nem figyelembe venni folyamatosan érkezd lzeneteit.(magamrol
beszélek) Az 6ra egyben gyakorlas is, mikor jelen vagyunk a testlinknek, figyelunk ra. Figyelink MAGunkra.

Ladjanszki Marta: A MASIK ORAD, AMIN JARTAM A HANG-TANC ORA, AMIT NEM EGYEDUL, HANEM EGY
TARSSAL VEZETTEL. MIERT ERDEKEL EGYUTT VEZETNI VALAKIVEL AZ ORAT ES EZT HOGYAN LEHET
MEGTENNI?

Hrotké Heléna: Igazabol mikor eleinte elkezdtem tanitani, mindig egyedl késziltem az 6rakra és egyedil is vezettem
Oket, egyrész azért, mert nem volt akkor olyan ember, akivel Ugy éreztem, hogy egyutt tudok dolgozni, méasrészt igy
magabiztosabbnak éreztem magam. A k6z6sségmihelyeket egyedil inditottam el egy barati tarsasagnak, aki k6zdsségi
életben gondolkoznak a jévében, ez egy Foldkelte nevi tarsasag, ami kb 100-150 ember, de a szlik kér, a mag az kb.
10-20 f6. Veluk rendszeresen talalkotunk, hogy megosszunk dolgokat, én a tancot. Aztan kimentem Olaszorszagba, és
Gregory Chevalier nevi francia baratom vette at a tancos foglalkozasokat. Szeptemberben pedig adta magat, hogy
egyutt folytassuk. Azdta "felhigult" a csapat, megnyitottuk a foglalkozasokat barki szaméra, akit érdekel. Kézben
Szamosi Judittal is elkeztem érékat tartani a Traféban, széval tdbbmindenkivel megtapasztaltam, hogy milyen az egyditt
tanitas.

Nagyon izgalmas téma és ugyanakkor lehet nagyon "kényes" dolog is. Azt gondolom, hogy mindkett6jikkel nagyon jol
tudok egyutt dolgozni, de latom és érzékelem, hogy mik lehetnek a nehézségek. Nagyon pozitiv, amikor érzem, hogy
ugyanarra megyulnk, ugyan az a cél, a szandék, akkor siklik a hajé a vizen, nagyon kénnyed a k6zds csoportvezetés, és
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csodalatos érezni a masik tamogatasat, jelenlétét. Biztosagérzetet ad, kdnnyedséget. J6 érzés megosztani a kdzds
élmeényeket. A nehézség az, amikor a masik mas felé megy, mint amerre én mennék. llyenkor nagyon fontos tiszteletben
tartani a masik déntéseit, kilébnben az energiak elkezdenek széthlzni és a tamogatas helyett, feszlltség alakulhat ki.
Ennek elkerllése végett fontos nagyon az elékészitési folyamat, hogy minden tisztazva legyen: nem csak a kdzos cél és
a alapvet6 nézetek hozzaallas, de a workshop/ora struktaraja, akar kulcsmondatok, a valtasok menete...

Széasz Markkal valo elsé k6zds workshopunk sok szempontbdl csalédas volt a kdzds munkat illetéen, mindemelett
nagyon tanulsagos és fontos tapasztalat volt a tanitds szempontjabdl is meg a csoportban megélt tapasztalatokat
illetéen is.

Ladjanszki Marta: FONTOS-E A TANITVANYOK VISSZAJELZESE MUNKA KOZBEN? KERDEZEL, KERESED-E A
VISSZACSATOLAST, HOGYAN?

Hrotk6é Heléna: A tanitvanyok visszajeleznek. Folyamatosan. Nem sziikséges, hogy mondjanak barmit is. Tisztan
érzem, hogy mi torténik a térben, ki hogyan van jelen, mennyire tudja beleengedni magat, kinek van szlksége
tamogatasra, figyelemre. Mikor elkeztem tanitani, sokszor megijesztett, ha valaki "visszautasitotta", amit behoztam az
orara, vagyis valamilyen médon kivil maradt, éreztem ellenéllast, vagy egyszerlien nem tudott elmélyedni a munkaban.
Idével megtanultam, hogy pontosan ott van sziikség segitségre, ahol ez a reakcié, pont ott van ram nagyon nagyon
szlikség, hogy felé menjek, hogy ott legyen a figyelmem, a tdmogatasom még ha erételjes ellenallas is van jelen. (llyen
még nem volt az 6raiman, vagy talan 1x, de Karczag Evanal volt ra példa, hogy tanuja voltam egy ilyen jelleg(i erételjes
megkérdbjelezésnek és lenyligdzétt az a bizalom, amit a munkéja irant tanusit és az a nyugalom, ami arad bel6le és
lehet6évé teszi a bizalom megsziletését a résztvevdben. Ez a hozzaallas nagyon sok er6t adott a sajat tanitasomhoz!)
Ami a megosztokér jellegli megosztast illeti, nem tartom elengedhetetlennek, sokszor nem is szoktam lellni az éra
végén, de valamikor kifejezetten hasznos, hogy visszaékezzlink, hogy leféldeljtk magunkat a szavak altal, a
megfogalmazéassal, f6leg egy olyan mély élmény utan, mint ami pl. a Hangtanc soran volt. Amikor kérdéseket teszek fel
az 6ram soran, altaldban gondolatébresztés céljabol teszem, sokszor koltbiek a kérdések, ami vezeti a fokuszt egy
meghatarozott iranyba, de sok értelmezési szabadsagot is hagy a mozdulat szempontjabdl.

Ladjanszki Marta: MIT JELENT SZAMODRA A CSEND?

Hrotké Heléna: A csend szamomra figyelem. Mikor csendben vagyok IDOT ADOK, a pillanatba valé megérkezésnek,
ami azt jelenti, hogy az érzékszerveim kinyilnak, érzem, azt ami épp itt €s most jelen van fizikai szinten és akar érzelmi/
gondolati sikon. Olyan ez, mikor fekszem mozdulatlanul és elkezdem érezni a mozgést, a belsd liktetést, az életet
magamban. Ugyan ennek az analégiaja a csendesség és a csendben él6 hangok meghallasa.

Ladjanszki Marta: MIRE HASZNALOD A CSENDET?

Hrotk6é Heléna: Mire hasznalom? Talan a csendben levés pillanatai azok, amikor az életem felvesz (Uj) iranyokat.
Megfigyelem, hogy mi van jelen, megérkezek egy élethelyzetbe, egy érzésbe, egy allapotba és csak a figyelmem altal
tovabbgdrdul, valtozik, atalakul. Most ennél jobban nem tudom megfogalmazni..:)

Az 6raimon a csendnek fontos szerepe van. A mondatok kdzétti csendek alatt torténik a 1ényeg: megérkezés a testbe, a
fizikalitasba, Uj érzetek, tapasztalatok felismerése, az egyéni kutatas pillanatai.

Ladjanszki Marta: KURZUS KAPCSAN KOZOSSEGET EPITENI CSAK BELULROL LEHET? FONTOS-E HOGY
RESZT VEGYEL A GYAKORLATOKBAN VAGY TUDNAD KiVULROL IS INSTRUALNI ES KiSERNI A
FELFEDEZESEKET?

Hrotko Heléna: Hm. Ez érdekes kérdés. Nekem sokkal kdnnyebb érezni a csoport energiajat, ha én is benne vagyok a
folyamatban, kévetem sajat instrukcidimat. igy kénnyebben jén a kdvetkezd 1épés, tisztabban kirajzolodik a folyamat és
jobban érzem, hogy mennyi id6t kell adnom, mennyi csendet kell hagynom. Természetesen amennyire beleengedem
magam, annyira vagyok kivul is egy figyel6 allapotban, ami lehet6é teszi, hogy érzékeljem az egész csoportot és azt,
hogy ki hol van éppen, mire van sziikség az energia, a folyamat fenntartasahoz és tovabb aramlasahoz.

Ladjanszki Marta: SZAMODRA MIT JELENT: TANITVANYOK = JATSZOTARSAK?

Hrotké Heléna: Tanitvany. Olyan ember, aki megbizik bennem és elfogad t6lem iranyokat, javaslatokat ahhoz, hogy
megtapasztaljunk k6zdsen valamit mozgasrol, tancrol.

Jatszotars. Ezt a sz6t nem szoktam hasznalni, de talal6. Bar nekem valahogy a jaték nem annyira kapcsolédik vagy illik
arra, amit csinalok. Nem is tudom, talan "komolyabbnak" érzem, gondolom, minthogy jatéknak nevezzem. Erdekes, hogy
Marknak példaul ez egy kulcssz6 volt, neki a jaték, a jatékossag nagyon fontos, a humor a kénnyedség is. Szamomra az
elmélylilés, az érzékeny figyelem megteremtése van el6térben, ami kevéssé kapcsolodik a jatékhoz. Annyiban igen,
hogy ilyenkor - akar jaték kdzben - megszlinik az id6, benne vagyok egy folyamatban és azt megélem.

Ladjanszki Marta: SZAMODRA MIT JELENT A HARMONIA?

Hrotké Heléna: Harménia. Erdekes, hogy eddig nem definialtam magamban ezt a szét. Erzés szintjén van meg.
Osszefiiggésben van a belsd egyensullyal, mikor kdézéppontomban érzem magam, testem tiszta, érzem, hogy
tengelyben vagyok, szivem nyitott, szellemem vilagos, gondolataim letisztultak. Kb. ez az allapot. Masokkal: érzem, hogy
ugyan megosztunk egy allapotot, szemléltet, érzést, egy hullamhosszon vagyunk. Osszhang.

Az elemek egyittes jelenléte.

Ladjanszki Marta: "A FIGYELEM EBRENTARTASA CSOKKENTI A TEST FARADTSAGAT!" MIT GONDOLSZ
ERROL AZ ORAN KIMONDOTT MEGALLAPITASODROL?
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Hrotko Heléna: A test faradtsaga. Ez is nagyon érdekes! Nagyon! Tébbszoér eléfordult mar, hogy Ggy éreztem nagyon
faradt vagyok, a testem pihenést kér télem, aztan hirtelen megnyilik valami Gj csatorna, egy energia forras. Ez lehet a
figyelem, figyelmemet megragadja valami, ami Bennem van vagy koriléttem, ami elkezd érdekelni, felébreszt bennem
kivancsisagot, az meg kreativitast, elkezd aramolni valami. Az élet-erd... A figyelem felébresztéséhez pedig a jelenlét
vezet. Itt lenni, most. Mi van jelen? Beleengedni magamat, magunkat az érzetek, érzések tengerébe.

Ladjanszki Marta: MILYEN TESTHANGOKAT HASZNALSZ TANITAS KOZBEN?

Hrotké Heléna: Szeretem kiengedni a hangom egy-egy kilégzésnél, sdhajtasok, himmogések, kitartott maganhangzo6
zengetések.Segiti a lazulast, a 1égzés mélyitését. Szoktam batoritani a részveviket, hogy 6k is hasznaljak a hangjukat.
Ez ugyan arra nincs hasznalva, mint a szabad mozdulat a "hétkéznapi" életiinkben.

A hang elengedése kinyit egy csatornat, olyan mint a mozdulatok szabadjara engedése, ami szamomra az életenergia
aromoltatasat jelenti. Megélem magam, kreativitasom, szabadsagom, 6rdomém. Ez hoz &ssze, ez teremt kapcsolatot.

Ladjanszki Marta: HOGYAN SEGIT A CSUKOTT SZEM ABBAN, HOGY KiVULRE FIGYELJUNK? TENYLEG SEGIT?
Hrotké Heléna: A csukott szem segit abban, hogy elmélyiljink, hogy beleengedjik magunkat egy masik dimenzioba.
Akar olyan dologrél van szd, ami a belsd térben, testlinkben térténik, akar olyanrél, ami a koruldtiiink 1évé kbzeg
megélését illeti, a csukott szem lehet egy jo kiindulas, belépd egy Ujfajta figyelembe. Szerintem segit. Nekem biztos. Es
azt ldtom, hogy méasnak is. Kinyilik egy masfajta érzékenység, a lathato vilagon tali.

Zarb megallaptitasaim.

A sz6 arra vald, hogy kinyilatkoztasson, megmutatkozzon, elébljjon és megosszon valamit, ami masnak is
hasznos, fontos lehet (akar egyetért vele, akar nem).

Jo6 volt hallani a hangotokat, mert azonosulni tudtam mindétdkkel, mert ha csak elolvasom a sorokat (ahogy
azt teszitek most ti is) hallak titeket és ezaltal latlak a mozdulatban megjelenni.

Tehat fontos a hang, a sz, kdzvetit két ember kbézétt, s ez a kdzvetités fontos a tanitdsban és annak
dokumentalasaban is. Hogy tarsakat taléljunk, hogy 6sszegezziink, megfogalmazzunk és lattassunk, hogy
arra reakciot kapjunk és az tovabb vigyen minket kalandos, ilyen-olyan hosszu tanulési folyamatainkon. Mert
mi magunk tanulunk a legtébbet a tanitdsban levésinkkel.

Szabadjara engedjik a gondolatot, amiben hiszlink, mert a tanitas csak akkor lesz hiteles és elfogadhatd, ha
mi is benne élink abban, amit atadunk.

Dokumentalni pedig nagyon sokféle képpen lehet, most az elsé kézenfekvd dolgot vettik alapul: széval és
irassal. De gondolhatunk még rajzolasra, hangrdgzitésre, vide6dokuementéciora, fotdzasra, sajat
dokumentacionkra és/vagy tanitvanyaink visszacsatolasaira...

Legkdzelebb ezekre is kisérletet tehetlink! :-)

Ladjanszki Marta

Az IDOCDE (International Documentation of Contemporary Dance Education) magyarorszagi partner
intézménye a Miihely Alapitvany, a program mentora Gal Eszter, adminisztratora Kovacs Vera.

Az IDOCDE magyarorszagi felkért tanarai, akik a bevezet6 évben az EU tamogatasaval az EDOCDE
(European Documentation of Contemorary Dance Education) el6készlleteiben és munkajaban részt
vesznek:

Baké Tamas, Berger Gyula, Farkas Dorka, Ferencz Krisztina, Gyorke Timi, Hrotkd Heléna, Ladjanszki
Marta, Szmrecsanyi lidiké

valamint munkankhoz idészakosan csatlakozik: Gaal Mariann, Nagy Zoltan, Spala Korinna

(az interjusorozat készult 2012. aprilis-majus-junius folyaman)
Ha tanctanarként egy-egy kérdés, vagy felvetett gondolat meginditotta a fantaziadat és a sajat

tapasztalataidrol beszamolnal (valaszok, tovabbi kérdések, meglatasok), kérlek, tedd ezt meg és kuldd el a
martaatwork@gmail.com cimre. Orlilnénk, ha b&vilhetne a kor és publikalhatnank a Ti gondolataitokat is!
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